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＜395kcal　2.3g　18g　24.2g＞

・豚肉のオイスター炒め
・あじの漬焼き
・切干大根の酢の物
・大豆のトマト煮
・大学芋

＜330kcal　1.9g　9.8g　21.5g＞

・焼さけのタルタルソース
・大根の中華炒め
・ピーマンとキャベツのツナの和え物
・白菜のサラダ
・黒豆入がんも煮

＜247kcal　2g　10.6g　12.2g＞

・鶏唐揚げの甘辛揚げ
・高野豆腐の玉子とじ
・さつまいものピーナッツ和え
・切昆布の煮物
・大根の酢の物

＜212kcal　1.8g　9g　7.7g＞

・かれいのムニエル
・ひじきの炒め煮
・春雨の和え物
・菜の花のサラダ
・肉団子

＜254kcal　2g　11.9g　13.9g＞

・白身天ぷら黒酢あん
・キャベツのボンゴレ風煮
・小松菜の梅肉和え
・いんげんのカレー炒め
・オクラのゆかり和え

＜283kcal　2.1g　14g　15.6g＞

・豚肉とねぎのうま塩炒め
・絹厚揚げの煮物
・ベーコンのポテトサラダ
・小松菜の煮浸し
・揚げボール

＜288kcal　3.5g　14.6g　17.1g＞

・さばのバジル焼
・たこ入さつま揚げの煮物
・チンゲン菜のサラダ
・大根の中華炒め
・しらたきのおかか煮

＜268kcal　2.6g　16.5g　14.7g＞

・チキンステーキきのこソース
・海藻サラダ
・竹輪の炒め物
・菜の花とツナの塩昆布マヨ和え
・黒豆の煮物

みんな
大好き

優しい味
レモンで
さっぱり

＜261kcal　2.4g　11.6g　11.4g＞

・牛肉じゃが
・海鮮野菜揚げの煮物
・キャベツとベーコンのサラダ
・マカロニのケチャップ炒め
・しゅうまい

＜396kcal　2g　16g　18.1g＞

・豚肉のレモンマリネ
・豆腐の玉子がけ
・チンゲン菜のピーナッツ和え
・わかめのナムル
・キャンディーチーズ

きのこで
免疫UP

<熱量・塩分・蛋白質・脂質>
栄養成分表記はおかずのみの値

<熱量・塩分・蛋白質・脂質>
栄養成分表記はおかずのみの値
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野菜
たっぷり

鮭で
美肌効果


