
    

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

    

 

 

 

 

10101010 月月月月 4444 日日日日    

 

金曜日 

栄養満点でヘルシー 

鶏肉と卵の味噌おでん風煮鶏肉と卵の味噌おでん風煮鶏肉と卵の味噌おでん風煮鶏肉と卵の味噌おでん風煮    

 

蒸し野菜タルタルソース 

大根なます 

10101010 月月月月 7777 日日日日    

    

月月月月曜日曜日曜日曜日 

甘辛の味付けが絶妙の 

鶏唐揚の南蛮漬け鶏唐揚の南蛮漬け鶏唐揚の南蛮漬け鶏唐揚の南蛮漬け    

    

れんこんひじきキンピラ 

ごぼうのキーマカレー 

10101010 月月月月 8888 日日日日    

    

火火火火曜日曜日曜日曜日    

レモンの酸味が相性抜群！ 

白身魚のレモンあんかけ白身魚のレモンあんかけ白身魚のレモンあんかけ白身魚のレモンあんかけ    

大葉入りじゃこ御飯大葉入りじゃこ御飯大葉入りじゃこ御飯大葉入りじゃこ御飯 

鶏のガーリックレモンペッパー焼き 

野菜のごまサラダ 

10101010 月月月月 9999 日日日日    

    

水水水水曜日曜日曜日曜日    

ねぎや生姜をきかせたタレが相性抜群 

油油油油    淋淋淋淋    鶏鶏鶏鶏    

 

野菜と油揚げのサラダ 

筑前煮 

10101010 月月月月 11110000 日日日日    

    

木木木木曜日曜日曜日曜日    

ビタミン E と食物繊維がたっぷり 

豚豚豚豚肉ごぼう甘辛煮肉ごぼう甘辛煮肉ごぼう甘辛煮肉ごぼう甘辛煮    

生姜とひじきの生姜とひじきの生姜とひじきの生姜とひじきの女子力ＵＰ女子力ＵＰ女子力ＵＰ女子力ＵＰご飯ご飯ご飯ご飯    

きのこスパゲッティ 

ブロッコリーじゃこサラダ 

 

10101010 月月月月 11111111 日日日日    

    

金金金金曜日曜日曜日曜日    

焼肉のタレ使用で辛くない 

豚肉のビビンバ豚肉のビビンバ豚肉のビビンバ豚肉のビビンバ    

コーンといんげんのおかか白和え 

かにかまと青菜の三食和え 

10101010 月月月月 15151515 日日日日    

    

火火火火曜日曜日曜日曜日    

和食の定番ヘルシーメニュー 

鶏の親子煮鶏の親子煮鶏の親子煮鶏の親子煮        

山菜ごはん山菜ごはん山菜ごはん山菜ごはん    

ブロッコリーとベーコンのポテトサラダ  

ほうれん草ゴマ和え 


