
MORE

・エネルギー491kcal ・タンパ
ク�19.48g ・脂�14.38g ・��
�物71.9g ・��相当量1.7g

・エネルギー570kcal ・タンパク�
22.58g ・脂�18.77g ・���物
84.76g ・��相当量2.0g

2/1(⽊) 2/2(金)

・エネルギー528kcal ・タンパ
ク�24.28g ・脂�14.78g ・�
��物77.3g ・��相当量2.8g

・エネルギー539kcal ・タンパ
ク�26.58g ・脂�15.88g ・�
��物70.1g ・��相当量2.2g

・エネルギー386kcal ・タンパ
ク�20.08g ・脂�5.08g ・��
�物67.5g ・��相当量1.4g

・エネルギー496kcal ・タンパ
ク�19.38g ・脂�14.98g ・�
��物72.0g ・��相当量1.7g

・エネルギー603kcal ・タン
パク�29.88g ・脂�18.08g
・���物78.1g ・��相当
量2.6g

2/5(⽉) 2/6(�) 2/7(�) 2/8(⽊) 2/9(金)

さばの⽣姜煮
五⽬⾖

キャベツと⽊⽿のさっぱりあえ

・エネルギー724kcal ・タンパ
ク�16.38g ・脂�17.78g ・��
�物328.3g ・��相当量4.6g

・エネルギー513kcal ・タンパク�
17.18g ・脂�13.08g ・���物
82.0g ・��相当量3.3g

・エネルギー517kcal ・タンパ
ク�11.68g ・脂�20.28g ・�
��物71g ・��相当量1.9g

・エネルギー455kcal ・タンパ
ク�11.38g ・脂�12.98g ・�
��物75.6g ・��相当量2.5g

・エネルギー523kcal ・タンパ
ク�17.88g ・脂�22.88g ・�
��物64.8g ・��相当量2.3g

・エネルギー459kcal ・タンパ
ク�11.08g ・脂�6.88g ・��
�物88.3g ・��相当量1.9g

・エネルギー407kcal ・タン
パク�21.48g ・脂�3.78g
・���物72.8g ・��相当
量1.7g

2/12(⽉) 2/13(�)

2/19(⽉) 2/20(�) 2/21(�) 2/22(⽊) 2/23(金)

2/16(金)2/15(⽊）2/14(�)

・エネルギー573kcal ・タンパク�
16.68g ・脂�15.18g ・���物
88.4g ・��相当量2.3g

・エネルギー515kcal ・タンパク�
14.59g ・脂�13.88g ・���物
82.7g ・��相当量3.1g

・エネルギー454kcal ・タンパク�
14.69g ・脂�6.57g ・���物
85.56g ・��相当量3.6g

・エネルギー573kcal ・タンパ
ク�19.78g ・脂�16.78g ・��
�物85.7g ・��相当量3.5g

・エネルギー446kcal ・タンパク�
17.28g ・脂�6.48g ・���物80.5g
・��相当量2.3g

・エネルギー579cal ・タンパク�
16.48g ・脂�22.48g ・���物
77.0g ・��相当量4.0g

・エネルギー426kcal ・タンパク�
17.98g ・脂�7.18g ・���物72.4g
・��相当量1.9g

2/26(⽉) 2/27(�) 2/28(�) 2/29(⽊)


