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豆腐は「畑の肉」と呼ばれるほど栄養が豊富に含まれています。なかでもたんぱく質やカルシウムを多く含んでいます。
豆腐でも絹豆腐よりも木綿豆腐の方がたんぱく質、カルシウムの含有量は多いです。
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10月 4日

金曜日

__おにぎしJ  _
お好み焼き――

E

小松菜のエレ和え_
___口未噌汁 __
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10月 3日

木曜日

ご飯

鯖の味噌煮

コンソメスー
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水曜日
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小松英の和え物
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10月 1日

火曜日
ご飯

スナップの炒め物
白菜のドレ和え

スオラブの炒め物
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散らし寿司

なすのノ`テ=~春
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*麺類 aヵレエロシチュTIィ ヤヽシライス等を選択された方には汁物はつきませんのでご了承ください。キイラスト臼写真はイメージです。
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鯵の野菜あんかけ

パプリカのコンソメ煮
いんげんの和え物―――――
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