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なつやさいカレー とりにく
むぎごはん、サラダあぶら
じゃがいも

にんにく、しょうが、にんじん
かぼちゃ、　　　なす、　　　トマト
　　たまねぎ

カレールウ、カレーこ
ウスターソース、こいくちしょうゆ
ケチャップ、あかワイン、チャツネ

ザワークラウトふう さとう、サラダあぶら キャベツ、　　きゅうり、　　たまねぎ す、しお、こしょう、レモンじる

きなこパン きなこ
こがたパン、さとう
サラダあぶら

しお

マカロニサラダ
マカロニ、サラダあぶら
さとう

きゅうり、にんじん、ホールコーン しお、こしょう、す、ようふうだしのもと

ポトフ ウインナー オリーブオイル、じゃがいも にんじん、たまねぎ、パセリ
しお、こしょう、ようふうだしのもと
うすくちしょうゆ

ごはん ごはん

さばのごまやき さば ごま しょうが こいくちしょうゆ、さけ

ひじきとだいずのにもの ひじき、だいず、ちくわ サラダあぶら、さとう さんどまめ、にんじん
みりん、こいくちしょうゆ、さけ
わふうだしのもと

きりぼしだいこんのみそしる
あぶらあげ、わかめ
ちゅうみそ

きりぼしだいこん、にんじん だしじゃこ

チキンライス とりにく ごはん、サラダあぶら
たまねぎ、にんじん
ホールコーン、グリンピース

しお、こしょう、ようふうだしのもと
ケチャップ、ウスターソース

グリーンサラダ サラダあぶら キャベツ、きゅうり リンゴす、しお、こしょう

とうにゅうスープ ベーコン、とうにゅう じゃがいも、サラダあぶら
にんじん、たまねぎ、しめじ
パセリ

しお、こしょう、ようふうだしのもと

とうもろこしごはん ごはん ホールコーン しお、ようふうだしのもと

とりにくのこうそうやき とりにく
サラダあぶら
オリーブオイル

バジル、パセリ、にんにく しお

カレーキャベツ サラダあぶら キャベツ、にんじん カレーこ、しお、こしょう

オニオンスープ ベーコン サラダあぶら たまねぎ、にんじん、パセリ
うすくちしょうゆ、しお、こしょう
ようふうだしのもと

ごはん ごはん

はものたつたあげ はも
ごまあぶら、かたくりこ
サラダあぶら

しょうが こいくちしょうゆ、しお、さけ

きゅうりのゆかりあえ きゅうり ゆかり、しお

たなばたじる そうめん
にんじん、オクラ、ほししいたけ
あおねぎ

うすくちしょうゆ、しお、だしかつお
だしこんぶ

あじつけパン あじつけパン

なすのミートペンネ
ぎゅうひきにく
ぶたひきにく

ペンネ、サラダあぶら
さとう

にんにく、にんじん、　　なす
　　たまねぎ

あかワイン、ケチャップ
トマトピューレ、ウスターソース
しお、こしょう、ようふうだしのもと

ブロッコリーサラダ サラダあぶら、さとう ブロッコリー、キャベツ、にんじん
こいくちしょうゆ、しお、こしょう
レモンじる

れいとうみかん みかん

ごはん ごはん

はっすん とりにく、あつあげ
サラダあぶら、じゃがいも
さとう

ごぼう、にんじん、こんにゃく
さんどまめ

こいくちしょうゆ、みりん、さけ
わふうだしのもと

はすのさんばい あぶらあげ サラダあぶら、さとう、ごま れんこん、にんじん す、しお、うすくちしょうゆ

ごはん ごはん

ジャージャーめん
ぶたひきにく
あかみそ

うどん、ごまあぶら、さとう
たまねぎ、にんじん、ニラ
しょうが、にんにく

さけ、トウバンジャン

キャベツのごまドレサラダ
サラダあぶら、さとう、ごま
ねりごま

キャベツ、きゅうり、ホールコーン こいくちしょうゆ、す

ごはん ごはん

ぶたしゃぶふう ぶたにく サラダあぶら たまねぎ、しそ
うめびしお、こいくちしょうゆ、みりん
す

にんじんきんぴら わかめ ごまあぶら、ごま にんじん こいくちしょうゆ、さけ、みりん

とうがんのすましじる あぶらあげ とうがん、にんじん、あおねぎ
しお、うすくちしょうゆ、みりん
だしかつお、だしこんぶ

にくみそひじきどん
ひじき、とりひきにく
ちゅうみそ

ごはん、サラダあぶら
さとう

しょうが、にんじん、さんどまめ
　　たまねぎ

さけ、こいくちしょうゆ、みりん

まんがんじとうがらしのいためもの ちくわ、しおこんぶ サラダあぶら、さとう 　　まんがんじとうがらし さけ、みりん、こいくちしょうゆ

かぼちゃのみそしる あぶらあげ、ちゅうみそ
にんじん、　　かぼちゃ
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