
1 <火> お休み 17 <木> 豚肉チンジャオロース

2 <水> お休み 18 <金> ミンチカツと海老フライ

3 <木> お休み 19 <土> 回鍋肉

4 <金> お休み 20 <日>

5 <土> ささみチーズフライ 21 <月> 白身魚のフライとエビフライ

6 <日> 22 <火> 鮭の塩焼き

7 <月> 鶏団子甘酢あんかけ 23 <水> クリームコロッケと帆立フライ

8 <火> 鯖の塩焼き 24 <木> 酢豚

9 <水> ヒレカツの卵とじ 25 <金> 海老とイカのオーロラソース

10 <木> 海老チリソース炒め 26 <土> 牛肉と野菜の塩ダレ炒め

11 <金> 鰤の照り焼き 27 <日>

12 <土> 鶏肉のスイートチリマヨ炒め 28 <月> サーモンのタルタルソース焼

13 <日> 29 <火> 煮込みハンバーグ（デミソース）

14 <月> 30 <水> 赤魚の若狭焼

15 <火> チキン南蛮 31 <木> ヒレカツの卵とじ

16 <水> 煮込みハンバーグ（トマトソース）
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1 <火> お休み 17 <木> だし巻玉子 520 kcal

2 <水> お休み 18 <金> 豚とごろっと野菜の塩麹焼き 492 kcal

3 <木> お休み 19 <土> 揚げないヘルシー鮭フライ 499 kcal

4 <金> お休み 20 <日>

5 <土> 豚の生姜焼き 498 kcal 21 <月> 豆腐ハンバーグ 492 kcal

6 <日> 22 <火> 鶏のチリソース 508 kcal

7 <月> だし巻玉子 520 kcal 23 <水> 白身魚の香草パン粉焼き 481 kcal

8 <火> 鶏のチンジャオロース 511 kcal 24 <木> 鰆の柚子こしょう味噌焼き 516 kcal

9 <水> 鰆の柚子こしょう味噌焼き 516 kcal 25 <金> グリルチキン 513 kcal

10 <木> 豆腐ハンバーグ 492 kcal 26 <土> 白身魚のピカタ 519 kcal

11 <金> グリルチキン 513 kcal 27 <日>

12 <土> 白身魚のピカタ 519 kcal 28 <月> 豚とごろっと野菜の塩麹焼き 492 kcal

13 <日> 29 <火> アジの照り焼き 482 kcal

14 <月> 30 <水> 鶏のチンジャオロース 511 kcal

15 <火> 揚げないヘルシー鮭フライ 499 kcal 31 <木> 揚げないヘルシー酢豚 481 kcal

16 <水> アジの照り焼き 482 kcal
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