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令和 2 年

△今月のホ弁当81さ

◎今目の行事食Iさ

7 月

7月

8日

7日

7月

水曜日です。

火曜日です。

献立豪

七夕

曜日 こんだて 材料 体をつくる働き 3饂未瀧 3朧以上 おやつ

カ・体温になる 肉・血になる 体調を整える
饒量Kcal/纏分

董白•璽賣

鳥量Kcal/纏分 午前 午後

董白•瓢貫

水 蓮根鶏つくね ほうれん草卵サラダ ご飯 サラダ泊 鶏肉 ハム 蓮根 玉ねぎ 526/2.3 646/2.9 牛乳 牛乳
------· 

水 みそ汁 フルーチェ マカロニ 卵 豆腐 ほうれん草 21.2/15.8 26 7 /19.8 卵ポーロ 焼きおにぎり

木 かじきの夏野菜ソース すまし汁 ご飯 サラダ油 かじき 鶏肉 トマト なす 441/1.2 536/1.6 牛乳 スキムミルク

火 水菜チキンサラダ グレ ー プフル ーツ パプリカ 水菜 19.5/12.7 24.8/15.8 卵ポーロ かえでのみ

金 鶏肉の香菜焼き ごぽうサラダ ご飯 サラダ油 鶏肉 ごぽう きゅうり 551/1.7 669/2.1 牛乳 牛乳
.＂·-----

木 みそ汁 メロン 人参 キャベッ 18.2/22.0 22.7 /27.3 卵ボーロ 南瓜のプラウニ ー

月 ドライカレ 一 切干大根ポン酢和え ご飯 サラダ油 豚肉 鶏肉 玉ねぎ 人参 524/1.7 636/2.1 牛乳 牛乳
•-ー・"·--

月 コンソメス ー プ フルー ツヨ ーグルト キャベッ きゅうり 20.2/14.2 25.2/17.6 卵ポ ーロ マーマレー ドクッキー

火 冷やし中華 オクラのしらす和え 中華麺 サラダ泊 ハム しらす きゅうり オクラ 433/1.7 548/2.3 牛乳 牛乳
------

金 しゅうまい さくらんぽ 卵 焼売 人参 15.2/114 19.9/14.6 卵ボーロ 七タゼリ ー

木 鮭のコロッケ 蓮根しそマヨサラダ ご飯 サラダ油 鮭 泊揚げ 玉ねぎ 蓮根 536/1.4 642/1.7 牛乳 スキムミルク

火 みそ汁 フルー ツゼリ ー じゃが芋 枝豆 17.7/14.l 23.0/16.2 卵ボーロ 焼きプリンタルト

金 カレ ーうどん キャベツ塩毘布和え うどん サラダ油 豚肉 チー ズ 玉ねぎ 人参 490/2.3 606/3.0 牛乳 牛乳
------

金 棒チーズ ババロア 油揚げ キャベッ 19.8/19.7 25.2/25.6 卵ポ ー ロ 技豆チ ーズパイ

月 麻婆春雨 きゅうりともやしのザーサイ和え ご飯 サラダ泊 豚肉 カニカマ 玉ねき ニラ 519/2.3 619/2,9 牛乳 牛乳
-�----

月 中華ス ー プ 杏仁豆腐 春雨 きゅうり もやし9 16.0/14.1 19.6/18.3 卵ボー ロ たこ焼きパン

火 さわらの西京焼き ほうれん草納豆 ご飯 サラダ油 さわら チーズ ほうれん草 497 /1.5 589/1 9 牛乳 スキムミルク
--

木 すまし汁 すいか 納豆 はんぺん しいたけ 23.5/16.1 29.5/18.8 卵ボーロ 玄米／」I丸

水 なすの豚肉巻き 小松菜ごま味噌和え ご飯 サラダ油 豚肉 ベーコン なす I」1松菜 532/1.6 656/2 1 牛乳 牛乳
---••--

水 ミネストロ ーネ オレンジ じゃが芋 人参 玉ねぎ 17.4/21.4 22.1/26.9 卵ボ ー ロ フレンチト ースト

土曜日•お弁当の日絵食

土 チキンピラフ コンソメスープ ゼリ ー ご飯 サラダ油 鶏肉 玉ねぎ 人参 364/9.4/11.3 457 /11. 7 /13.5 牛乳 原宿ドックココア

水 しらすとゆかりの炒飯 みそ汁 ゼリ ー ご飯 サラダ油 しらす キャベッ 玉ねぎ 447 /13.8/8.0 499/16.5/9.7 牛乳 薄皮こしあんばん

土 ポン酢焼きそば わかめス ー プ ゼリ ー 中華麺 サラダ油 豚肉 キャベッ しめじ 404/12.1/14.6 486/14. 7/17 8 牛乳 お米でスイ ー トポテト

土 豚葬 みそ汁 ゼリー ご飯 サラダ油 豚肉 玉ねぎ 大根 439/10.3/16.3 549/12.9/20.3 牛乳 瀬戸内レモンのタルト

土 ツナとコ ーンの焼うどん みそ汁 ゼリ ー うどん サラダ油 ツナ缶 豆腐 玉ねぎ コ ー ン 385/10.5/5.7 482/13.1/7.1 牛乳 お米で南瓜のマフィン

＊材料の仕入れにより内容が変更になる場合もあります
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『鶏手羽元の焼肉たれ煮』

さv合てつ 合 さf合．
軍野菜の匹直体麟 u 
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培期間が短く、庭やプランタ ーなど
でも手軽に作れます。自分たちで苗 �-;;;.�-
を植え、 毎日水をあげて育てた野

も
菜の昧は格別なおいしさです。
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鶏手羽元 1人2本程 ・鶏手羽元と料理酒・塩こうじを
料理酒 大さじ2 漬け込んでおきます。
塩こうじ（あれば） 大さじ2 深めのフライパンに鶏手羽元を

焼いていきます。
焼肉のたれ 大さじ3 そこに、 焼肉のたれ、 みりん、
みりん 大さじ2 オイスタ ーソースを入れ蕪を
オイスタ ー ソ ース 大さじ1 して30分程煮込むと出来上がりです。

＊ご家庭でも圧力鍋を使わす作れますのでぜひ参者にしてみて下さい。


