
分量 (g )

300

60

20

6

2

30

50

10

1

2

60

0.9

1

50

10

10

15

4.9

50

10

10

120

8

206

100
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献 立 の P R  ( ポイント な ど )

エネルギー（kcal) たんぱく質(g)

りんご りんご

油揚げ（5㎜短冊）

だし汁

牛乳 牛乳

①長いもとゆかり、酢を混ぜ合わせる。

①皮をむいて、食べやすいサイズにカット

七訂使用　・　八訂使用

ツナ缶（油漬）

玉ねぎ（3㎜薄切）

みそ

①小松菜、もやし、人参を茹でる。

②①とツナ缶、めんつゆを和える。

①だし汁を火にかけ、かぼちゃを煮る。

　火が通ったら、玉ねぎ・油揚げを

　入れる。

②みそを溶かす。

めんつゆ（３倍）

人参（千切り）

かぼちゃ味噌汁 かぼちゃ（一口大）

●木綿豆腐

脂質（ｇ） 食塩相当量（ｇ）

もやし

長いもゆかり和え 長いも（拍子切）

ゆかり

酢

こまツナ和え 小松菜（３㎝）

疲れて帰ってきた体を【ぬぐだませる】

郷土料理「帆立の貝焼きみそ」をメインにした献立です。

旬の長いもに酢を加えクエン酸パワーでパワーチャージ。

ごはん ご飯

葉ねぎ（小口）

砂糖

●えのき（３㎝）

●乾燥わかめ

①鍋にだし汁、みそと砂糖を溶かし入れ

　て、具材（わかめは水戻ししておく）

　を入れ、火にかける。

②軽く煮立ったら、卵を溶き入れ、火を

　通す。仕上げに細かくきった葉ねぎを

　ちらす。

だし汁

●ベビー帆立

みそ
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貝焼き味噌 卵


