
MORE

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

3/1(金)

・エネルギー510kcal ・タンパ
ク�28.98g ・脂�14.08g ・�
��物65.9g ・��相当量2.2g

・エネルギー491kcal ・タンパ
ク�16.68g ・脂�11.68g ・�
��物82.8g ・��相当量2.3g

・エネルギー516kcal ・タンパ
ク�10.08g ・脂�15.28g ・�
��物81.9g ・��相当量2.3g

・エネルギー584kcal ・タンパ
ク�15.28g ・脂�22.68g ・�
��物78.5g ・��相当量3.0g

・エネルギー574kcal ・タン
パク�22.68g ・脂�20.08g
・���物76.4g ・��相当
量2.7g

3/4(⽉) 3/5(�) 3/6(�) 3/7(⽊) 3/8(金)

・エネルギー506kcal ・タンパ
ク�27.28g ・脂�11.78g ・��
�物74.5g ・��相当量2.0g

・エネルギー498kcal ・タンパク�
10.38g ・脂�18.08g ・���物
74.5g ・��相当量2.3g

・エネルギー410kcal ・タンパク
�15.68g ・脂�6.08g ・���物

21.82g ・��相当量1.0g

・エネルギー564kcal ・タンパ
ク�14.49g ・脂�18.97g ・�
��物83.56g ・��相当量2.5g

・エネルギー510kcal ・タンパ
ク�15.68g ・脂�17.58g ・�
��物72.1g ・��相当量1.3g

・エネルギー562kcal ・タンパ
ク�11.48g ・脂�20.18g ・�
��物82.5g ・��相当量2.4g

・エネルギー456kcal ・タンパク�
17.48g ・脂�15.48g ・���物70.9g
・��相当量2.1g

3/11(⽉) 3/12(�)

3/18(⽉) 3/19(�) 3/20(�) 3/21(⽊) 3/22(金)

3/15(金)3/14(⽊）3/13(�)

・エネルギー672kcal ・タンパク�
15.18g ・脂�10.88g ・���物
129.8.4g ・��相当量4.8g

・エネルギー537kcal ・タンパク�
18.08g ・脂�17.68g ・���物
78.3g ・��相当量2.4g

・エネルギー607kcal ・タンパク�
15.98g ・脂�18.88g ・���物
93.06g ・��相当量2.7g

・エネルギー543kcal ・タンパク�
17.18g ・脂�19.68g ・���物
73.9g ・��相当量3.9g

・エネルギー707cal ・タンパク�
15.28g ・脂�27.28g ・���物
102.3g ・��相当量2.2g

・エネルギー522kcal ・タンパク�
17.08g ・脂�16.88g ・���物
75.9g ・��相当量1.9g

3/25(⽉) 3/26(�) 3/27(�) 2/28(⽊) 2/29(金)

・エネルギー732kcal ・タンパク�
17.88g ・脂�18.28g ・���物
122.2g ・��相当量3.4g

炭火焼き風チキンバーガー
厚揚げのおかか煮

ブロッコリーの辛し醤油

みなと�堂

3/30(⼟)

・エネルギー618kcal ・タンパク�
19.78g ・脂�18.98g ・���物
91.9g ・��相当量3.3g


