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にんにく しょうが たまねぎ
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612kcal
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スパゲティ

ミートソース

白菜
はくさい

スープ
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スパゲティ
オリーブゆ あぶら
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たまねぎ にんじん セロリ にんにく
トマト はくさい とうもろこし 638kcal

ゆでとうもろこし 24.9g
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8水 セサミトースト
かぼちゃのシチュー

ぶたにく ぎゅうにゅう
なまクリーム わかめ
ツナ

パン バター さとう
ごま あぶら こむぎこ
ごまあぶら

かぼちゃ にんじん たまねぎ
キャベツ パセリ きゅうり もやし
コーン りんごジュース

650kcal

わかめとツナのサラダ 19.2g

9木 ごはん
いかと枝豆

えだまめ

のカリント揚
あ

げ
いか とうふ みそ
けずりぶし
ぎゅうにゅう
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えだまめ たけのこ ごぼう にんじん
たまねぎ なめこ 643kcal
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10金 ビビンバ
たまねぎとキャベツのスープ
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にんにく しょうが だいこん
にんじん もやし こまつな
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608kcal

ごまめナッツ　オレンジ 20.8g

13月 ツナコーンピラフ

はちおうじハニーマスタードチキン
ツナ とりにく
かつおぶし ハム
けずりぶし
ぎゅうにゅう

こめ あぶら ごま
オリーブゆ はちみつ
じゃがいも さとう

コーン にんじん たまねぎ
キャベツ パセリ 641kcal

ごまおかかポテト　ジュリエンヌスープ 24.2g
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こめ こむぎこ
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しょうが ごぼう こまつな もやし
にんじん だいこん しめじ 669kcal
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あぶら さとう
でんぷん

たまねぎ しめじ にんじん コーン
いちご 603kcal

ヨーグルトのいちごソースがけ 25.2g

☆材料の購入の都合で献立を変更することがあります。

ながねぎ ちんげんさい にんにく
しょうが たまねぎ にんじん 600kcal
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31.6g
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16木 ごはん

エビとイカのチリソース
えび いか ぶたにく
けずりぶし だいず
ぎゅうにゅう

こめ でんぷん
ごまあぶら さとう
あぶら

にんじん たまねぎ もやし きゅうり
677kcal

もやしとツナの和
あ

え物
もの

25g

旬：えだまめ

下中たまねぎ

八王子産はちみつ

七夕（たなばた）

旬：なつやさい

国産小麦（こくさんこむぎ）

旬：とうもろこし

旬：かぼちゃ

やさい350


