
エネルギー 296kcal

※（ ）内の調味料の分量は、1人分を記載してあります。

エネルギー 287kcal

●揚げボール
　じゃがいも
●にんじん
　干しいたけ
　　だし汁
　　しょうゆ
　　さとう
　　みりん

●キャベツ
　カットワカメ
　　しょうゆ
　　だし汁

●卵
●とり小間肉
●かまぼこ
　玉ねぎ
●みつば
　　しょうゆ
　　みりん
　　だし汁
　ごはん
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。
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ニ
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消
費
期
限
…
10
月
11
日
ま
で
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召
し
上
が
り
く
だ
さ
い
。
商
品
に
消
費
期
限
が
記
載
さ
れ
て
い
る
物
は
、そ
の
日
付
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
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3個
80g
1／6本
1個
少々
大2
大2

120ml

4個
120g
1／4本
1個
少々
大3
大3

180ml

5個
160g
1／4本
1個
少々
大4
大4

240ml

●いか一夜干し 1枚 2枚 2枚

適宜
1P
大2／3
大2／3

適宜
1P
大1
大1

適宜
1P

大1 1／3
大1 1／3

材　　料 2人用 3人用 4人用

●豚うす切り肉（もも）
　　しょうゆ
　　酒
　油
　いりごま

80g
大3／4
大1／4
　

1P

2個
1個
1／3本
1枚

100ml
大1／2
大1／4
大1／4

●子持ちししゃも 2尾

材　　料 1人用

160g
大1 1／2
大1／2

1P

4個
2個
1／2本
2枚

200ml
大1
大1／2
大1／2

4尾

2人用

240g
大2 1／4
大3／4

2P

6尾

3人用

●牛スタミナ漬け
●青菜
　玉ねぎ
　卵焼き
●卵
　土佐煮
●いんげん
     （冷凍）
　花かつお
　わかめごはん
　わかめごはんの素

材　料 1人用 2人用

80g
適宣
1個

1個

30g

1P

1P

160g
適宣
1個

2個

60g

1P

2P

●ヒレカツ
    （冷凍）
●キャベツ
　ソテー
●ベーコン
●ホールコーン
            （冷凍）
●きんぴら美人
●梅干し

材　料 1人用 2人用

1枚

適宣

1枚
30g

40g
1個

2枚

適宣

1枚
60g

80g
2個

※（ ）内の調味料の分量は、1人分を記載してあります。

エネルギー 810kcal
蛋 白 質  26.0g
脂      質 53.9g

エネルギー 374kcal
蛋 白 質  37.0g
脂      質 13.8g

エネルギー 399kcal
蛋 白 質  24.4g
脂      質 23.3g

材　　料 2人用 3人用 4人用

●豚角切り肉（ばら）
　　しょうゆ
　　酒
　片栗粉
●ピーマン
　油
　玉ねぎ
●にんじん
●たけのこ
　干しいたけ
　油
　固形スープ
　　ケチャップ
　　酢
　　しょうゆ
　　さとう
　　水
片栗粉

200g
大1／2
大1／2

1個

1個
1／2本
60g
2枚

1／2個
大2
大1
大1
大1
60ml

300g
大3／4
大3／4

2個

小2個
3／4本
90g
3枚

3／4個
大3

大1 1／2
大1 1／2
大1 1／2
90ml

400g
大1
大1

2個

2個
1本
120g
4枚

　1個
大4
大2
大2
大2

120ml

●ねぎ塩巻き（えび・冷凍）
　油
　　しょうゆ
　　酢
　　ラ－油

4個

大2／3
大2／3
少々

6個

大1
大1
少々

8個

大1 1／3
大1 1／3
少々

●白菜
　　しょうゆ
　　酢
　　さとう
　　ごま油

適宜
大1
大1
大1／3
小1

適宜
大1 1／2
大1 1／2
大1／2
小1 1／2

適宜
大2
大2
大2／3
小2

●卵
●ワンタン（冷凍）
●にんじん
●キャベツ
●絹さや（冷凍）
　固形スープ
　　水
　　しょうゆ
　　塩・こしょう

2個
10個
1／3本
適宣
少々
1／2個
600ml
小2

2個
15個
1／2本
適宣
少々
3／4個
900ml
小3

3個
20個
2／3本
適宣
少々
1個

1200ml
小4

●鶏モモ肉
　（スパイシーソテー・100g）
　油
●サラダ用菜

2枚
　

適宣

3枚
　

適宣

4枚
　

適宣

材　　料 2人用 3人用 4人用

凍

凍

●ホールコーン（冷凍）
●生ワカメ
●サラダ用菜
　ドレッシング

材　　料 1人用 2人用 3人用

凍

●若どり肉（むね・120g）
　塩・こしょう
　小麦粉
　にんにく
　玉ねぎ
　油
●ピーマン
　ホールトマト缶
　固形スープ
　　水
　　白ワイン又は酒
　ケチャップ
　塩・こしょう

●ベーコン
　玉ねぎ
　固形スープ
　　水
　　塩・こしょう

20g
適宣
適宣

40g
適宣
適宣

60g
適宣
適宣

1枚

1カケ
1個

1個
1缶
1／4個
50ml
大1
大1／2

2枚

1カケ
1個

1個
1缶
1／2個
100ml
大2
大1

3枚

1カケ
2個

1個
1缶
3／4個
150ml
大3

大1 1／2

1／2枚
少々
1／4個
200ml

1枚
少々
1／2個
400ml

1 1／2枚
少々
3／4個
600ml

6個
3個
1本
3枚

300ml
大1 1／2
大3／4
大3／4

凍
凍

凍

エネルギー 297kcal
蛋 白 質  21.8g
脂      質 13.4g

　ひじき
●にんじん
●いんげん（冷凍）
●水煮ちらしれんこん
　　しょうゆ
　　みりん
　　だし汁

●赤魚(90g)
　　酒
　　しょうゆ
　　みりん
　　水

1切
小2
小1
小1／2
100ml

2切
小4
小2
小1

200ml

3切
小6
小3

小1 1／2
300ml

●ベーコン
●チンゲン菜
●にんじん
●ホールコーン（冷凍）
　油
　塩
　こしょう

20g
適宜
20g
10g
小1／2
小1／8

40g
適宜
40g
20g
小1
小1／4

60g
適宜
60g
30g

小1 1／2
小3／8

1／2P
20g
10g
30g
小1
小1

100ml

1P
40g
20g
60g
小2
小2

200ml

1P
60g
30g
90g
小3
小3

300ml

材　　料 1人用 2人用 3人用

糖      質 49.3g
塩      分 5.3g

糖      質 21.4g
塩      分 5.1g

糖      質 20.3g
塩      分 3.5g

炭水化物 20.6g
塩      分 3.5g

エネルギー 404kcal
蛋 白 質 29.1g
脂      質 18.6g
糖      質 27.0g
塩      分 4.7g

エネルギー 355kcal
蛋 白 質 28.0g
脂      質 14.9g
糖      質 24.5g
塩      分 4.4g

ミルクとコーヒー50/50のかわらないおいしさ。

●小麦

●卵・乳

凍

凍

凍

肉質なイカをしょうゆみりんに漬けました。焼い
てください。

生姜味がチキンのうまさを引き出します。チキン
ジンジャーがスピーディーに出来上がり。

新ビフィズス菌でさらにパワーアップ。


