
エネルギー 268kcal エネルギー 261kcal エネルギー 277kcal エネルギー 231kcal エネルギー 309kcal エネルギー 226kcal エネルギー 234kcal

蛋白質 15.8ｇ 蛋白質 15.2ｇ 蛋白質 19.5ｇ 蛋白質 18.5ｇ 蛋白質 16.4ｇ 蛋白質 18.4ｇ 蛋白質 19ｇ

脂質 13.2ｇ 脂質 12.4ｇ 脂質 11.8ｇ 脂質 12.7ｇ 脂質 13.5ｇ 脂質 10.6ｇ 脂質 10ｇ

炭水化物 21.5ｇ 炭水化物 21.8ｇ 炭水化物 23ｇ 炭水化物 10.7ｇ 炭水化物 30.5ｇ 炭水化物 14.2ｇ 炭水化物 17ｇ

食塩相当量 2.2ｇ 食塩相当量 2.2ｇ 食塩相当量 2.4ｇ 食塩相当量 1.5ｇ 食塩相当量 2.3ｇ 食塩相当量 1.9ｇ 食塩相当量 2.9ｇ

エネルギー 212kcal エネルギー 210kcal エネルギー 208kcal エネルギー 171kcal エネルギー 245kcal エネルギー 198kcal エネルギー 287kcal

蛋白質 11.9ｇ 蛋白質 15.8ｇ 蛋白質 11.6ｇ 蛋白質 12.9ｇ 蛋白質 24.4ｇ 蛋白質 11.2ｇ 蛋白質 17.8ｇ

脂質 14.3ｇ 脂質 8.2ｇ 脂質 11.3ｇ 脂質 5.5ｇ 脂質 10ｇ 脂質 9.9ｇ 脂質 5.2ｇ

炭水化物 8.7ｇ 炭水化物 18.3ｇ 炭水化物 14.9ｇ 炭水化物 17.5ｇ 炭水化物 14.3ｇ 炭水化物 16ｇ 炭水化物 42.5ｇ

食塩相当量 2.7ｇ 食塩相当量 1.9ｇ 食塩相当量 1.8ｇ 食塩相当量 2.7ｇ 食塩相当量 1.7ｇ 食塩相当量 2.5ｇ 食塩相当量 2.2ｇ

エネルギー 239kcal エネルギー 216kcal エネルギー 216kcal エネルギー 191kcal エネルギー 300kcal エネルギー 217kcal エネルギー 223kcal

蛋白質 16.1ｇ 蛋白質 12.2ｇ 蛋白質 14.5ｇ 蛋白質 16.5ｇ 蛋白質 17.2ｇ 蛋白質 10ｇ 蛋白質 14.8ｇ

脂質 14.1ｇ 脂質 12.2ｇ 脂質 10.7ｇ 脂質 7.3ｇ 脂質 16.3ｇ 脂質 8.8ｇ 脂質 11ｇ

炭水化物 12.2ｇ 炭水化物 14.3ｇ 炭水化物 15.6ｇ 炭水化物 14.6ｇ 炭水化物 21.1ｇ 炭水化物 24.5ｇ 炭水化物 16.3ｇ

食塩相当量 1.9ｇ 食塩相当量 3ｇ 食塩相当量 2.6ｇ 食塩相当量 2.3ｇ 食塩相当量 1.5ｇ 食塩相当量 2.5ｇ 食塩相当量 1.5ｇ

エネルギー 222kcal エネルギー 202kcal エネルギー 191kcal エネルギー 216kcal エネルギー 230kcal エネルギー 205kcal エネルギー 226kcal

蛋白質 6.9ｇ 蛋白質 10.3ｇ 蛋白質 9ｇ 蛋白質 19.5ｇ 蛋白質 20.6ｇ 蛋白質 15ｇ 蛋白質 12.1ｇ

脂質 10.6ｇ 脂質 12.7ｇ 脂質 5.6ｇ 脂質 9.1ｇ 脂質 12.9ｇ 脂質 6.6ｇ 脂質 13.9ｇ

炭水化物 24.9ｇ 炭水化物 11.5ｇ 炭水化物 26.4ｇ 炭水化物 14ｇ 炭水化物 10.3ｇ 炭水化物 21.5ｇ 炭水化物 13ｇ

食塩相当量 2.4ｇ 食塩相当量 2.3ｇ 食塩相当量 2ｇ 食塩相当量 1.7ｇ 食塩相当量 1.9ｇ 食塩相当量 2.5ｇ 食塩相当量 1.5ｇ

エネルギー 222kcal エネルギー 226kcal エネルギー 250kcal エネルギー 261kcal エネルギー 296kcal エネルギー 232kcal エネルギー 287kcal

蛋白質 23.5ｇ 蛋白質 18.4ｇ 蛋白質 13.5ｇ 蛋白質 15.2ｇ 蛋白質 17.7ｇ 蛋白質 17ｇ 蛋白質 17.8ｇ

脂質 7.8ｇ 脂質 10.6ｇ 脂質 13.5ｇ 脂質 12.4ｇ 脂質 16.3ｇ 脂質 10.2ｇ 脂質 5.2ｇ

炭水化物 14.4ｇ 炭水化物 14.2ｇ 炭水化物 18.8ｇ 炭水化物 21.8ｇ 炭水化物 19.8ｇ 炭水化物 18.1ｇ 炭水化物 42.5ｇ

食塩相当量 2.5ｇ 食塩相当量 1.9ｇ 食塩相当量 1.6ｇ 食塩相当量 2.2ｇ 食塩相当量 2ｇ 食塩相当量 2.4ｇ 食塩相当量 2.2ｇ

エネルギー 295kcal エネルギー 254kcal エネルギー 210kcal エネルギー 272kcal エネルギー 264kcal エネルギー 216kcal エネルギー 184kcal

蛋白質 13.2ｇ 蛋白質 11.7ｇ 蛋白質 15.8ｇ 蛋白質 14ｇ 蛋白質 16.1ｇ 蛋白質 17.3ｇ 蛋白質 11.3ｇ

脂質 13.2ｇ 脂質 13.5ｇ 脂質 8.2ｇ 脂質 10.5ｇ 脂質 16.7ｇ 脂質 8.7ｇ 脂質 6.9ｇ

炭水化物 31ｇ 炭水化物 21.3ｇ 炭水化物 18.3ｇ 炭水化物 30.3ｇ 炭水化物 12.2ｇ 炭水化物 17.1ｇ 炭水化物 19.1ｇ

食塩相当量 2.1ｇ 食塩相当量 1.6ｇ 食塩相当量 1.9ｇ 食塩相当量 2.2ｇ 食塩相当量 1.9ｇ 食塩相当量 1.6ｇ 食塩相当量 1.7ｇ

豚肉と白菜の生姜煮

カンパチハンバーグの生姜あん
蓮根の梅酢和え
ずいきと京揚げの煮物
枝豆の煮物

麩の卵とじ
菜の花の和え物
桜えびと切干大根の煮物
ひじきの白和え

茄子と厚揚げの
肉味噌がけ

鶏ちゃん 鶏肉と大根の煮物 豚肉の生姜煮
ハンバーグの
湯葉あんかけ

めばる照り焼き
小松菜のピーナッツ和え
トマトマカロニ
えのきとわかめの中華風和え物

海老と韮の卵和え
筍土佐煮
青梗菜の胡麻和え
酢牛蒡

野菜たっぷり回鍋肉

海老と絹揚げの塩あんかけ
切干と昆布の酢の物
薩摩芋の胡麻よごし
鶏ささみと小松菜の柚子胡椒風味

揚げ穴子と小松菜の卵和え
くわいの胡麻味噌和え
彩り五穀ひじき
ピーマンのじゃこ和え

鯖の胡麻だれ
春雨甜麺醤和え
いんげんの煮びたし
蒟蒻と枝豆の白和え

ツナと白菜の味噌煮
かぼちゃとレーズンの甘だれ
京風春雨煮
明太じゃが

肉団子の
黒酢あんかけ

肉豆腐
豚肉と厚揚げの
白味噌煮

赤魚の塩焼き
炒り卵
酢の物
煮豆

海老とブロッコリーの塩だれ
白菜とちくわの味噌煮
じゃこと大根葉の炒め煮
牛蒡の甘辛煮

小海老のビーフン
野菜の土佐煮
コーンとポテトのクリーム仕立て
木耳とパプリカの胡麻和え

鮭と卵のあんかけ豆腐
ひじきとはんぺんのタルタル和え
大根金平
薩摩芋のスイートポテト風

鶏肉の柚子胡椒焼き
肉団子と春雨の
スープ仕立て

チキンの
赤ワインソテー

豚バラ肉の焼肉

ツナと白菜の卵とじ
冬瓜煮
切干大根
マッシュルームのガーリックソテー

海老チリ
春雨サラダ
いかとワカメの塩あん和え
ほうれん草柚子あん和え

親子煮と
鰤（ブリ）の照焼き

タンドリーチキン まろやか黒酢の酢豚
鶏のトマトソースと
じゃが芋のコンソメ煮

和風ハンバーグ
和風だしの
ポークカレー

汁無し坦々麺

鰤の照焼き
肉じゃが
小松菜としいたけのお浸し
金平ごぼう

あさりときのこの卵とじ
薩摩揚と牛蒡の煮物
ブロッコリーのアンチョビマヨソース
菜の花のナムル

海鮮野菜春雨
水菜と白菜の煮浸し
トマトと卵の洋風和え
茄子のそぼろあんかけ

じゃが芋のコンソメ煮
明石焼き
蓮根の炒め
ツナとコーンのおから和え

赤魚のソテー
木耳と卵の中華炒め
揚げ出しのそぼろあん
ブロッコリーの胡麻和え

鰆の塩焼き
カニかまとキャベツのマヨ和え
ほうれん草と人参の磯和え
パインのコンポートレーズン添え

鮭のおろしポン酢
オクラのおかか和え
じゃが芋餅ソース添え
桃のコンポート

鰆の甘酢ソースがけ
マカロニとベーコンのソテー
ひじき煮
きのこソテー

鰈（カレイ）のアーモンド揚げ
茄子の煮浸し
カニ風味卵炒め
切干煮

あさりと野菜の卵とじ
キャベツとツナの炒め物
薩摩芋のレモン煮
なめ茸おろし

いかのチリソース
白菜の塩昆布和え
じゃが芋のタルタル風味
りんごソテー

ハンバーグカレー
豚肉と野菜の
胡麻だれ

治部煮 デミグラスハンバーグ 牛しゃぶ ピザチキン プルコギ

たらこスパゲティー
茄子のトマトクリームソース
ほうれん草ときのこのバター風味和え
じゃが芋の炒り煮

海老といかのバジルソース
揚げじゃが芋
ほうれん草と人参の胡麻和え
コーングラッセ

あさりバター
大根の昆布だしあん
薩摩芋のはちみつレモン
きぬさやのおかか和え

豚肉と野菜の卵和え 治部煮 八宝菜
鶏つくねと野菜の

照りだれ
豚肉のスタミナ炒め 浦上そぼろ 汁無し坦々麺

いかとブロッコリーの照りだれ
厚揚げの生姜あんかけ
チンゲン菜のナムル
なすのおろし煮

あさりと野菜の卵とじ
キャベツとツナの炒め物
薩摩芋のレモン煮
なめ茸おろし

チーズフォンデュ風
茄子田楽
キャベツの風味炒め
2色の桃のコンポート

いかと切干大根の明太和え
薩摩芋とクワイの白和え
青梗菜のお浸し
えんどう豆の卵和え

鮭の豆乳ホワイトソース
菜の花とカニカマの柚子和え
キャベツの塩麹和え
白花豆

蓮根ハンバーグきのこあんかけ
小松菜とあさりの煮浸し
里芋の黒光和え
高菜炒め

鮭のおろしポン酢
オクラのおかか和え
じゃが芋餅ソース添え
桃のコンポート

じゃこなす
筍とザーサイの炒め煮
海老入り五目豆
いんげんの甘辛煮

韓国風焼肉
鶏のトマトソースと
じゃが芋のコンソメ煮

餃子のカニあんかけ 牛肉の味噌煮込み
豆腐と豚肉の
胡麻味噌炒め

タンドリーチキン 鶏肉の胡麻味噌煮

鱈竜田揚げ野菜あんかけ
春雨とチンゲン菜の卵炒め
大根のそぼろあん
さつま芋のリンゴジュース煮

じゃが芋のコンソメ煮
明石焼き
蓮根の炒め
ツナとコーンのおから和え

豚肉と卵の中華炒め
ささみと蓮根の中華和え
ツナとキャベツのカレー和え
レッドキドニーの甘煮

あさりの卵とじ
茄子の中華胡麻醤油
いんげんの白和え
牛蒡煮

海老マヨグラタン
筑前煮
ビーフンと青梗菜のオイスター和え
えのきおろし

あさりときのこの卵とじ
薩摩揚と牛蒡の煮物
ブロッコリーのアンチョビマヨソース
菜の花のナムル

ご注文受付期間

3月28日（木）

～3月31日（水）

お届け予定期間

4月1（月）

～4月7日（水）

ご注文受付期間

3月7日（木）

～3月13日（水）

お届け予定期間

3月11日（月）

～3月20（水）

ご注文受付期間

3月21日（木）

～3月27日（水）

お届け予定期間

3月25日（月）

～4月3日（水）

ご注文受付期間

3月14日（木）

～3月20日（水）

お届け予定期間

3月18日（月）

～3月27日（水）

ご注文受付期間

2月29日（木）

～3月6日（水）

お届け予定期間

3月4日（月）

～3月13日（水）

ご注文受付期間

2月22日（木）

～2月28日（水）

お届け予定期間

2月26日（月）
～3月6日（水）


