
今超のお管 ゆメニュ…11/20(金 )夕食 タンドリーチキン農
鶏モモ肉にタンドリーチキン風のタレを付けて焼き上げました :ご飯との相性も′ヽッチリです ♪11/16週く超簡単おかず〉週間献立表

一日の合計 ※ご飯の崇養量は含まれません ※写真は整付例です

※ご飯のカロリー

小盛 (100g)あ たり 156Kc』

中盛 (150g)あ たり 204kcЫ
大盛(200g)あたり 312kc』

11月 22日 (日〕

ひとくちがんも

キャベツのツナあえ

マカロニサラダ

0エネルギー
“

6に』 ●蛋白質55E●脂質
77g●炭水化物

“

Og●食塩相当量20g

ホッケー夜干し

ひじき煮

隷

味付け里芋

DエネルギーコOkc』 ●蛋自質115g O脂
鷺32g●炭水化物108g O食塩相当量i Og

豚肉と野菜の蒲焼風

大根とベーコンの洋風煮

穂先メンマと人参のあえもの

●エネルギー160kc凱 ●蛋白質80g O脂 質

'lg●
炭水化物19Bg O食塩相当量16g

11日 21日 r+ゝ

れんこん金平

大根煮

サラダ風ポテト卵の花

●エネルギー12フ kc』 ●蛋白質3550脂 質
■7g● 炭水化物175g● 食塩相当量18g

レストランオムレツ

キヤベツと木耳のさつぱりあえ

ブロッコリーの幸し醤油

●エネルギー259kcd●蛋自質95g O店 質
16ag O決水化物169g● 食塩相当量20g

白身魚の場げ煮 (黒酢ソース)

五日豆

なすの合め煮

●エネルギー120kc剤 0蛋自質i02g● 脂
罠47g●炭水化物123g O食塩相当量08g

11月 20日て◆ う

ちくわ風磯辺揚げ

わかめと卵の生姜あえ

パスタサラダ

工々

DエネルギーⅢフkc』
18g●炭水化物134g

●蛋白質54g O脂 質
●食塩相当量16g

豚肉と大根の照り煮

彩りあえ

味付けオクラめかぶ

0エネルギー150kc』 ●蛋白賃60g O艦 質
93g O炭水化物10'gO食 塩相当量25g

タンドリーチキン風

豆腐のそばろ煮 韓
あさりと小松菜の煮びたし

藝

B

Dエネルギー21lkc』 0螢白質200g O皓
鷲104g O炭水化物110ビ 0食塩相当量

11月 10日 (末〕

枝豆と蓮根のすり身寄せ

高野豆腐の餡かけ

ほうれん草のお浸し

●エネルギー11 5kc』
SOg O炭水化物105g

●蛋白質60こ 0脂質
0食塩相当量10g

さばの煮つけ

根菓入り卵の花

ちくわのごま風味

●エネルギー201kc』 ●蛋白貨1■ 1宙 ●膳
資98g O炭水化物161g O食塩相当量29g

ロールキヤベツ

ペペロンチープ

カラフルピクルス
穏

|

●エネルギー160kc創 0蛋白質73g●脂質
■6g O炭水化物234g O食塩相当量25g

11月 18日 (水)

ウインナー

彩リナムル

カリフラワーのからしあえ

●エネルギー16コ kc』 ●蛋白質04g07日‐質
131g O炭水化物フag● 食塩相当量17g

豚肉とブロッコリーの卵妙め

カレーコロッケ

お豆のくるみあえ

登
●エネルギー186kc』
,3g O炭水化物208g

●蟹白質74g O″日'質
●食塩相当量α9g

あじの照り焼き

冬瓜のかに風味餡かけ

ひじきとちくわのコーンあえ

●エネルギー139kc』 ●蛋自質122g O贈
H03g O炭水化物B8g●食塩相当量20g

11日 17日 rtA′ L

じやが芋と大豆そばるの煮もの

白菜のおかかあえ

味付け湯葉

●エネルギー03kc』
12g O決水化物79g

●蛋白質32g●脂質
●食塩相当量09g

鶏肉のバジルトマト

なすのみぞれ煮

味付もずく

●エネルギー195kc剖 0蛋自賃109ビ 0路
質85g●炭水化物122g O食塩相当量18g

かけうどん

小ぶりなえび天ぷら

菜の花のピーナッツあえ

Dエネルギー333kc剖 0蛋白質107g O贈
質35g●炭水化物659g●食塩相当量51g
※麺の来養量を合む

11日 16口 て日う

がんもと大根の煮もの

キャベツの煮浸し

胡瓜の浅漬け

,lfi,|::|||lif,;∫

|ltlや

iキキilllll―
―

と ツ勇 .

Dエネルギー61 kc創 0蛋白質94g O艦 質
比6g● 炭水化物101g O食塩相当量17ビ

さわら柚子塩焼き

深川飯風混ぜご飯

ブロッコリーのコンソメ風味

Dエネルギー158kc』 ●螢自質171g● 痛
資71g O炭水化物77g●食塩相当量15g

つくねのクリーム煮

高野豆腐とえんどう豆の卵あえ

オクラのごまあえ

上】イ 韓

●エネルギー257kc剖 ●蛋白質150g● 贈
質12ag O炭水化物205g●食塩相当量

[

朝

食

昼

食

タ

食

日

也 】

エネルギー 425kcal
蛋白費 250g
B旨質 180g
炭水化物 446g
食塩相当量 4 Gg

コニ才ヽル」F―- 474kcal

蛋白質 361g
月旨質 215g
炭水化物 383g
食塩相当量 49g 1姻
詞
1絨
翻
1諏
謝
1献
調
1熱:謝

栄養量

※使用の魚はすべて「骨取り魚」となりますが、小脅が取りきれていない場合がどぜいますので、ご注意ください。 り YOSHiKEI



締 n 11/25(水 )夕食 ブリの生姜煮
ブリを柔らかく煮付けました :ご飯との相性もバッチリです♪

今通の籍 めれ …

●膳

当量

命
11/23週〈超簡単おかず〉週間献立表

チキンカツ煮

ブロッコリーのくず煮

モ回ヘイヤのお浸し

新  ブリの生姜煮
野菜と高野豆腐のうま煮

__ 胡瓜めかぶ  ′

手

0炭水化物151g
●蟹白賢62g O贈 買 ●エネルギー136kc剖
0食塩相当量14g 74g●炭水化物100g

彩
議

―口の合計 ※ご飯の業養量は合よれません ※写真は建付例です

※ご飯のカロリー

鬱
小盛 (100g)
中盛 (150g)
大盛 (200g)

あたり 150kc』
あたり 234kc』
あたり 912kc』

11月 29日 て日う

チヤンプルー

切千大根とツナのサラダ

オクラのとるとろ煮

●エネルギー78kc』 ●蟹白質35g O箔 質
20g●炭水化物102g O食塩相当量13g

あじのみりん焼き

かぶと油揚げの煮もの

金時豆 」雪旨¬氏

焼き鳥井

すき昆布とえのきの酢の物

ほうれん車と人参の白あえ

Dエネルギー183kG』 ●螢白賀170g O膳
寄73g O炭 水化物166g O食塩1日当量31g

エビカッ&ピザ風味コロッケ

ひじきと油揚げの煮もの

小松菜のお浸し

●エネルギー186kc』 ●蛋白質70g●脂貿
Slg O炭水化物270こ ●食塩相当量20g

11月 23日 (上 )

野菜さつま揚げ

ひじきとくわいのサラダ

なすの生姜煮

0エネルギー186kc』
76g Oよ水化物1■lg

0蛋白質4 ag●脂質
●食塩相当量12g

Dエネルギー156kc』 ●螢白質115g● 脂
路20g O炭水化物187g O食塩相当量1 lg

鶏肉の照り煮

海鮮お好み焼き

青菜のくるみあえ

●エネルギー320kc創 ●蛋白貿1■6ビ 0指
罠189g O炭水化物220g O食塩相当量

27日 rel

春雨の炒めもの

白菜の煮浸し

春菊とピーナンツのあえもの

●エネルギニ87kc』 ●委白質98g O脂 質
と9g O炭水化物133g● 食塩相当量12g

牛肉と野菜のジェノベーゼソース

冬瓜の生姜あんかけ

なすのおかかあえ

0エネルギー191kcd●蛋白質54g●脂質
119g● 炭水化物190g O食塩相当量16g

白身魚のピカタ

ナポリタン

菜の花のごまあえ

Dエネルギー226kc剖 0蛋白質120g●臨
電
“

5g●炭水化物190ぼ ●食塩相当量

1111月 26日 (末〕

ミートオムレツ

いんげんの洋風あえ

ブロッコリーのナムル

|||lilil!:iliil!!||||||||||± 111 -

0エネルギー129kc』
生3g O炭水化物,αOg

●蛋白質54g O脂 質
●食塩相当量12g

豚肉と大根のみそ煮

焼売

豆虜干の中華あんかけ

●エネルギー1'9kc』 ●蛋白質121g● 脂
賢91g O炭水化物135g O食塩相当量14g

新宿中村屋ビーフカレーライス

ビーフンと野菜の炒め煮

オクラの信田あえ

鶏 ヾ lI

わ
1庄

Dエネルギー224kc」 ●蛋白貿88g O贈 賃
123g O炭 水化物202g● 食塩相当量26g

11月 25日 (水〕

なすのそばろ煮

金時人参入りなます

黒豆

鶴
●エネルギー186kc』 ●蟹白質■5g●艦質
78g●陵水化物245g● 食塩相当量14g

炭火焼き風チキン

コーンコロッケ

春菊と油揚げのあえもの

11月 24日 (火〕

肉回子の白味噌煮

甘酢あえ

れんこんサラダ

゛

0エネルギー,49kc』 0蛋白質67g O贈 質
38g O炭水化物212g O食塩相当量14g

ナガメバルのガーリックトマト煮

厚揚げのおかか煮

刻み大根の梅肉あえ

鶴
0エネルギー100kc』 ●蛋自賃82g O購 質
31g O炭水化物11生 0食塩相当量15g

11日 28日 r口 う

勤労感ヨJの日

豆腐ナゲット

切干大根とわかめの酢のもの

ブロッコリーのくるみあえ

急1糸―
●エネルギー1'9kc』 ●蛋白質71g O】旨資
33g O炭水化物199g O食塩相当量20g

豚から場げ黒酢炒め

じやが事の金平風

いんげんのごまあえ

懺

―
.

●エネルギー172kc』
,9g O炭水化物237g

●蟹白質57g O脂 貨
0食塩相当量18g

さばの塩焼き

かばちゃのそばろ煮

菜の花の辛し和え

韓
―

0エネルギー21 3kc』 0蟹自質119g● 贈
質134g e炭水化物138g● 食塩相当量

日付

山 事

朝

食

昼

査

タ

食

1献
謝
1級
劃
1姻
詞エネルギー 532kc』

蛋白質 263g
月旨質 257g
炭水化物 437g
食塩相当量 52g

エネルギー 564kc』

蛋白覧 252g
月旨質 276g
炭水化物 574g
食塩相当量 56g 1姻
劃
1級
謝

栄養量

※使用の魚はすべて「骨取り魚」となりますが、小骨が取りきれていない場合がどざいますので、ご注意ください。 YOSHiKEI



12/3(木 )夕食 ビビンバ
素材を生かし別々に味付けした5種の具材をバランスよく混ぜ合せ、

更にヨクのある自家製特製コチュジャンダレを加え仕上 Iナました。

0エネルギー

“

Okc剖 ●蛋白質i09g O脂
質60g O炭水化物130g● 食塩相当量12g

今遍の構 めメ
繭
・ 輸

11/30週〈超簡単おかず〉週間献立表

―口の合計

肉じやが

油揚げとザーサイ煮

オクラのごまあえ

ビビンバ

冬瓜のかに風味餡かけ

あじの味
'営

焼き

彩り五穀ひじき

オクラとゆli三のあえものi々
I¢
味付け里芋

T

0エネルギー
'75kc剖
0蛋白質71g●贈賃 0エネルギー100kcd●蛋白質119g O脂

7ag O炭水化物191g O食塩相当量0,ビ  質36g●炭水化物1■,gO食塩相当量15g

※ご飯の来秦量は合よれません ※写真は盛付例です

12月 G日 (日〕

オムレツ

音槙菜のパター風味

味付けオクラめかぶ

枠!

玉

娩
イ

●エネルギー122kc』 0蛋白質52g O膳質
δ2gO決水化物122g O食塩相当量26g

麻婆豆腐

にらのもっちリエビテデミ

カラフルピクルス

ｉ
一

く

オ
ｒ

0エネルギー130kcJ O蟹白賢5 Gg●脂貨
52g O炭水化物152g O食塩相当量15g

豚肉と野菜のレモン風妙め

彩りあえ

いんげんの信田煮

営
●エネルギー16Skc封 0蛋白質04g O脂 質
1lng O炭水化物107g O食塩相当量18g

(100g)あたり 156kc』

鬱
12日 S ttf十 れ

じやが芋と大豆そぼるの煮もの

力Ч_周味サラダ

山形のだし

●エネルギー9〔 kc」 ●蛋白質31g●脂質
〕9g●炭水化物11■gO食 塩相当量16g

0エネルギー174kc』 0蟹白質1■5g O脂
質52g O炭水化物166g O食塩相当量12g

チキンのトマトソース

ペペロンチーノ

人参とツナの卵妙め

0エネルギー294kc』 0蛋白賃125g O脂
賃166g O炭水化物223g● 食塩相当五
22g

12月 4日 r綸 :う

八幡巻き

かIまちゃの柚子風味煮

みかんなます

キ

●蟹白質50g O脂 質
0食塩相当量12g

0エネルギー
“

5kG』

30g O炭水化物245g

イワシの

深川飯風混ぜご飯

かばちゃの煮もの

かけうどん

小ぶりなえび天ぷら

菜の花のピーナッツあえ

●エネルギー933kc』 0蛋自質i07g O臨
賢35g● A水化物659g O食塩相当量51g

12月 3日〔末う

れんこん金平

わかめと青槙業のさつぱりあえ

穂先メンマと人参のあえもの

●エネルギー65kc』 ●蛋白質21g O脂 賞
15g O炭水化物109g O食塩相当量2 ig

めぬけの塩焼き

大根とベーコンの洋風煮

マカロニサラダ

12月 2日 (末う

あらびきチキンスァィック

なすのみぞれ煮

ひじきとちくわのコーンあえ

鶴
0エネルギー101kc』 ●蟹白質77g●脂質
50g O炭水化物65g O食塩相当量08g

ハンバーグデミグラスソース

キャベツと木耳のさつばりあえ

お豆のくるみあえ

0エネルギー805ko前 0蛋白質135g O脂
賃156ビ 0炭水化物278ビ 0食塩相当量

12月 1日 (〕にう

大豆のトマトツース

ほうれん草のお浸し

胡瓜の浅漬け

●エネルギー82kc』 ●蛋白質61g●脂質
26g●炭水化物i02g O食塩相当量16g

牛すき煮

いんげんのピーナッツあえ

わかめと卵の生姜あえ

●エネルギニ201 kc』 ●蟹白質61g O脂 貿
,20g O炭水化物107g O食塩相当量25g

照り焼きチキン

高野豆腐の餡かけ

カリフラワーのからしあえ

●エネルギニ21'kc』 ●蛋白質202g O脂
質101g O炭水化物101g O食塩相当量

11月 30日 〔月 )

ウインナー

わかめと干し海老の甘辛煮

なすの合め煮

||||||||||ltiltilIII   

〔
:litIIと
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●エネ,レギー149Kc』 ●蛋白質59g O膳 質
123g O炭水化物59g O食 塩相当量16g

内回子の甘酢あん

キャベツのツナあえ

あさりと小松菜の煮びたし

移 鞣
尊

●エネルギー199kc剖 ●蟹白質91g O脂資
,5g O炭水化物10eg O食塩相当量20g

たらの煮付け

ひとくちがんも

ちくわのごま風味

Dエネルギー
'77kc』
●蟹自賃128g O脂

髯50ビ 0炭水化物208ビ 0食塩相当量26g

日 付

豊 喜

朝

　

食

昼
　

食

夕
　

食

エネルギー 558kc』

蛋白質 301g
月旨質 256g
炭水化物 503g
食塩相当量 50g

蛋白質 172g
脂質 224g
炭水化物 381g
食塩相当量 59g

41 7kcal

1翻
謝コ二十、,レ JF…… 600kcal

蛋白質 261g
月旨質 279g
炭水化物 617g
食塩相当量 51g 1姻

調エネルギー 525kcal

蛋白質 278g
B旨質 268g
炭水化物 453g
食塩相当量 62g 1献
謝

糸養量

※使用の角はすべて「骨取り魚」となりますが、小骨が取りきれていない場合がどざいますので、ご注意ください。 YOSHlKEI


