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     小女子佃煮 そうめんサラダ
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20 なすのみそ炒め

かやくごはん
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麦ごはん

エネルギー　586kcal たんぱく質　21.6ｇ

エネルギー　737kcal たんぱく質　25.7ｇ

コロコロサラダ22

麦ごはん

エネルギー　573kcal たんぱく質　22.8ｇ

エネルギー　745kcal たんぱく質　30.1ｇ エネルギー　724kcal たんぱく質　26.9ｇ
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エネルギー　610kcal たんぱく質　24.5ｇ
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エネルギー　590kcal たんぱく質　23.9ｇ エネルギー　617kcal たんぱく質　23.5ｇ エネルギー　660kcal たんぱく質　30.3ｇ エネルギー　580kcal たんぱく質　26.9ｇ エネルギー　618kcal たんぱく質　22.6ｇ
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エネルギー　591kcal たんぱく質　25.1ｇ エネルギー　577kcal たんぱく質　24.4ｇ

エネルギー　744kcal たんぱく質　29.4ｇ エネルギー　717kcal たんぱく質　29.2ｇ
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　　　ほうれん草のごま和え

エネルギー　588kcal たんぱく質　25.8ｇ エネルギー　657kcal たんぱく質　28.8ｇ
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エネルギー　718kcal たんぱく質　32.6ｇエネルギー　826kcal たんぱく質　35.8ｇ

エネルギー　607kcal たんぱく質　25.2ｇ
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エネルギー　776kcal たんぱく質　27.7ｇ
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エネルギー　741kcal たんぱく質　30.2ｇ エネルギー　818kcal たんぱく質　34.1ｇ
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エネルギー　771kcal たんぱく質　26.5ｇ
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