
紀の川市立

△ 牛乳 734kcal △ 牛乳 630kcal
トマトたっぷりハヤシライス ○ ごはん

○ こめ 90 △ぎゅうにく 10 △ ポークヒレカツ
△ ぶたにく 15 □たまねぎ 100 ○ あげあぶら 3 ソース（こぶくろ）

□ にんじん 20 □トマト 25 ゴーヤチャンプル　
ハヤシルウ ウスター △ ぶたにく 20 □ゴーヤ 15

こしょう コンソメ □ もやし 16 □にんじん 3

ササミあえ □ ニラ 8 △こうやどうふ 5

△ ささみフレーク 5 □きゅうり 25 △ たまご 12 ○ごまあぶら 0.2

□ キャベツ 20 □コーン 5 さけ 1 △かつおぶし 0.5

○ さとう 1 うすくち しお

す こいくち こしょう こいくち

ワインゼリー もずくととうふのすましじる
△ もずく 10 □えのきたけ 10

□ ねぎ 5 △とうふ 40

みりん 0.8

うすくち だし
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月 火

２がっきがスタートします。

「はやね」 「はやおき」 「あさごはん」 のき

そくただしいせいかつをこころがけ、たのし

こんだてのなかから

31日（火）・・「ゴーヤチャンプル」

なつのていばんメニューです。

ゴーヤがにがくないように、くふうしな

がらおいしくつくりますね。


