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カラフルサラダ ハム

ようかん あずき さとう

ジュリアンスープ ウィンナー 油 にんじん 玉ねぎ 大根 しょうが にんにく

【ポークジンジャー　または
鶏肉の竜田揚げ】

ぶたにく とりにく
20
水

ハムピラフ

○

ハム 米 乳不使用マーガリン 玉ねぎ にんじん マッシュルーム

油 さとう キャベツ とうもろこし 赤ピーマン

さとう はちみつ でんぷん 油 にんにく しょうが 玉ねぎ

19
火

けんちんうどん

○

さば節 うどん 油 にんじん 大根 玉ねぎ ごぼう 干ししいたけ ねぎ

鶏肉とかぼちゃのあげ煮 とりにく 油 でんぷん さとう しょうが かぼちゃ いんげん

クリームシチュー ベーコン とりにく 牛乳 油 じゃがいも バター 小麦粉 玉ねぎ にんじん しょうが にんにく

トマトドレッシングのサラダ 油 さとう
キャベツ にんじん こまつな にんにく 玉ねぎ
トマト

りんご りんご

18
月

シナモントースト

○

食パン 乳不使用マーガリン 砂糖

15
金

ビーンズカレー

○

ぶたにく 大豆 米 麦 油 乳不使用マーガリン 小麦粉 にんにく しょうが 玉ねぎ にんじん

フレンチサラダ ハム 油 さとう
こまつな キャベツ とうもろこし 赤ピーマン
エリンギ

塩昆布和え 塩昆布 キャベツ にんじん もやし えのきたけ

調布市産里芋のみそ汁 あぶらあげ もめんどうふ わかめ みそ さば節 里芋 ねぎ

14
木

鶏ごぼうごはん

○

とりにく 米 油 さとう しょうが ごぼう にんじん

さけの照り焼きソースかけ さけ さとう でんぷん ごま油 しょうが

野菜と豚肉のスープ煮 ぶたにく さば節 油 にんじん 玉ねぎ キャベツ

大学芋 さつまいも 油 さとう 黒ごま

かき玉汁 さば節 かまぼこ たまご でんぷん にんじん 玉ねぎ ねぎ

13
水

ピザトースト

○

ウィンナー チーズ 食パン 油 さとう にんにく 玉ねぎ マッシュルーム ピーマン

12
火

焼きさばごはん

○

さば のり 米 油 しょうが にんじん えのきたけ ねぎ

豚肉と野菜の角煮 ぶたにく さとう 大根 にんじん こんにゃく 干ししいたけ

じゃがいものカレーきんぴら とりにく 油 じゃがいも さとう にんじん もやし

大豆入りミネストローネ ウィンナー 大豆 油
セロリ にんじん 玉ねぎ キャベツ かぶ
かぶ(葉) トマト にんにく しょうが

11
月

ごはん

○

米

豆腐入りミートローフ ぶたにく おしどうふ 生パン粉 でんぷん さとう 玉ねぎ にんじん とうもろこし いんげん

磯香和え のり さとう ほうれん草 もやし にんじん

根菜のみそ汁 あぶらあげ みそ さば節 里芋 にんじん 大根 ごぼう ねぎ

8
金

山菜おこわ

○

とりにく 米 もち米 山菜 にんじん 干ししいたけ

さばの竜田揚げ さば でんぷん 油 しょうが

さつま汁 とりにく もめんどうふ さば節 みそ 油 さつまいも ごぼう こんにゃく 大根 にんじん ねぎ

みかん みかん

大根とさつま揚げのみそ汁 さば節 さつま揚げ みそ 大根 こまつな ねぎ

7
木

豚丼

○

ぶたにく 米 麦 油 さとう にんにく しょうが 玉ねぎ ねぎ しらたき

ししゃものカレー焼き ししゃも 米粉

野菜のからし和え さとう にんじん ほうれん草 もやし はくさい

切り干し大根の洋風サラダ ひじき ハム オリーブ油 油 さとう 切干大根 にんじん きゅうり もやし

6
水

梅若ごはん

○

しらす干し わかめ 米 カリカリ梅

5
火

揚げパン

○

コッぺパン 油 砂糖

トマトシチュー ぶたにく 油 じゃがいも さとう 乳不使用マーガリン 小麦粉 にんにく 玉ねぎ にんじん セロリ トマト

中華スープ ハム 油 ごま油 でんぷん にんにく しょうが にんじん キャベツ

豆乳プリン 調製豆乳 さとう

ナタデココフルーツ りんご みかん

4
月

マーボー豆腐丼

○

ぶたにく みそ おしどうふ 米 麦 油 さとう でんぷん しょうが にんにく 玉ねぎ 干ししいたけ ねぎ

1
金

チキンライス

○

とりにく 米 油 玉ねぎ とうもろこし グリンピース

サーモンチャウダー とりにく 牛乳 さけ 油 じゃがいも バター 小麦粉 玉ねぎ にんじん

日 献立名 牛
乳

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

エネルギー

たんぱく質

＜14回＞

☆レシピ☆

☆冬至メニュー☆

☆リザーブ給食☆

☆ナタデココ使用☆

☆アルファ米☆

☆調布市産の野菜使用☆

☆手作りトマトドレッシング☆

選
ぶ
メ
ニ
ュ
ー
に
よ
っ
て

変
わ
り
ま
す

☆旬☆さば


