
キーマカレー 633 kcal

ヨーグルトのサラダ 22.5 ｇ

ラドゥ 29.9 ｇ

2.7 ｇ

ちゃんこ汁 602 kcal

じゃこサラダ 27.4 ｇ

あしたばごま蒸しパン 15.2 ｇ

3.0 ｇ

擬製豆腐 665 kcal

豚汁 26.7 ｇ

スイートスプリング　 22.5 ｇ

2.6 ｇ

　　明けましておめでとうございます。お正月には、おせち料理や雑煮などご家庭で食べられたと思います。
　これらの料理は、地域や各家庭によって特徴や違いがあり、地域ならではの特徴があります。
　今月の28日に東京都メニューとして「深川めし」を提供します。

28
金

深川めし

牛乳,あさりむき身,白みそ
豚肉,生揚げ,白焼き竹輪
さば厚削り節
ちりめんじゃこ,卵
豆乳

七分つき米,なたね油
きび糖,しらたき,ごま油
米粉,上白糖,白ごま

ごぼう,長ねぎ,にんじん
しょうが,根みつば,大根
白菜,しめじ,小松菜
キャベツ,もやし,あしたば

31
月

ゆかりごはん

牛乳,豆腐,豚ひき肉
芽ひじき,卵,豚肉
赤みそ,白みそ
薄削り節

七分つき米,白ごま
なたね油,きび糖
でんぷん,板こんにゃく
じゃがいも

にんじん,長ねぎ,ごぼう
大根,スイートスプリング

たんぱく質

脂質

食塩相当量

27
木

ナン

牛乳,豚ひき肉,大豆
ベーコン
プレーンヨーグルト
きな粉,無調整豆乳

ナン,なたね油,小麦粉
バター,きび糖

にんにく,しょうが,セロリ
玉ねぎ,にんじん
ホールトマト,パセリ
キャベツ,きゅうり
ホールコーン

　　１月のこんだてひょう②

日 主食 牛乳 おかず
赤の仲間

血や肉になる
黄の仲間

熱や力の元になる
緑の仲間

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ




