
　7月 4回
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    おかず（おかずのみ）コース

7/22

●牛肉のチャプチェ風

○かぼちゃコロッケ

○がんもと里芋の煮物

○玉ねぎと人参のマリネサラダ

（月） ○白菜の甘酢漬

エネルギー 441kcal　　たんぱく質 12.3g　　脂質 24.2g　　炭水化物 41.2ｇ　　塩分 2.3g

7/23

●豆腐ハンバーグ＆白身フライ

○豚肉と大根のこってり煮

○明太ポテトサラダ

○小松菜のじゃこそぼろ

（火） ○オクラの梅塩昆布和え

エネルギー 374kcal　　たんぱく質 18.8g　　脂質 20.3g　　炭水化物 29.0ｇ　　塩分 3.0g

7/24

●鶏肉のカレー香草パン粉焼き＆つくね

○揚げ出し豆腐のきのこあんかけ

○白菜とかにかまの和え物

○みかんキャロットラペ

（水） ○かぼちゃのバター煮

エネルギー 441kcal　　たんぱく質 24.1g　　脂質 24.2g　　炭水化物 35.3ｇ　　塩分 3.5g

7/25

●ホッケの照り焼き

○じゃが芋とベーコンのバター醬油炒め

○根菜とひじきのサラダ

○なすと豚肉のみそ炒め

（木）
エネルギー 407kcal　　たんぱく質 16.6g　　脂質 24.5g　　炭水化物 28.9ｇ　　塩分 2.3g

○コーンバター

7/26

●豚肉のしぐれ煮

○冬瓜のエビあんかけ

○チキンカツ

○紅白なます

（金） ○長芋とオクラのだし酢

エネルギー 365kcal　　たんぱく質 19.2g　　脂質 16.9g　　炭水化物 31.1ｇ　　塩分 2.5g


