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牛乳 〇 206 206.00 138 6.8 7.8 84 227 21 0.0 0.8 80 0.08 0.31 2 0.00.00
精白米 〇 80 80.00 285 4.9 0.7 1 4 18 0.6 1.1 0 0.06 0.02 0 0.4
もち麦 〇 7 7.00 23 0.6 0.0 0 0 2 0.1 0.0 0 0.00 0.00 0 1.1
ロースハム 8 8.00 18 1.3 1.1 104 1 2 0.4 0.1 0 0.04 0.02 6 0.0
しらす干し（半乾燥） 8 8.00 17 3.3 0.4 208 42 11 0.1 0.3 20 0.02 0.01 0 0.0
切干大根 8 8.00 23 0.5 0.1 22 44 14 0.8 0.2 0 0.03 0.02 0 1.7
たまねぎ 〇 20 5 21.05 7 0.2 0.0 0 4 2 0.0 0.0 0 0.01 0.00 2 0.3
にんじん 8 5 8.42 3 0.0 0.0 2 2 1 0.0 0.0 61 0.00 0.00 0 0.2
むき枝豆 13 13.00 21 1.7 1.0 1 10 10 0.3 0.2 2 0.04 0.02 4 0.9
おろしにんにく 0.13 0.13 0 0.0 0.0 2 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
サラダ油 0.4 0.40 4 0.0 0.4 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
コンソメ 1.0 1.00 2 0.1 0.1 170 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
塩 0.5 0.50 0 0.0 0.0 195 0 1 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
こしょう 0.06 0.06 0 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
カレー粉 0.5 0.50 2 0.1 0.1 0 3 1 0.1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.00.00
豚もも肉　 〇 40 40.00 73 8.2 4.1 19 2 10 0.3 0.8 2 0.36 0.08 0 0.0
おろしにんにく 0.2 0.20 0 0.0 0.0 4 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
サラダ油 0.4 0.40 4 0.0 0.4 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
さがみかんジャム 〇 2.6 2.60 5 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
みかん果汁 〇 13 13.00 5 0.1 0.0 0 1 1 0.0 0.0 5 0.01 0.00 4 0.0
ケチャップ 10 10.00 12 0.2 0.0 130 2 2 0.1 0.0 6 0.01 0.00 1 0.2
濃口しょうゆ 2.6 2.60 2 0.2 0.0 148 1 2 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
でんぷん 0.6 0.60 2 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.00.00
おから 20 20.00 18 1.0 0.7 1 20 7 0.2 0.1 0 0.02 0.01 0 1.9
たまご 〇 10 13 11.49 15 1.2 1.0 14 5 1 0.2 0.1 15 0.01 0.04 0 0.0
サラダ油 0.15 0.15 1 0.0 0.2 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
ロースハム 5 5.00 10 0.8 0.7 50 1 1 0.1 0 0.03 0.01 30 0.0
丹波黒豆 8 8.00 17 0.9 0.5 1 4 2 0.2 0.1 0 0.01 0.01 1 0.3
たまねぎ 〇 6.5 5 6.84 2 0.1 0.0 0 1 1 0.0 0.0 0 0.00 0.00 3 0.1
きゅうり 〇 20 2 20.41 3 0.2 0.0 0 5 3 0.1 0.0 6 0.01 0.01 0 0.2
マヨネーズ 8 8.00 56 0.2 6.0 55 1 0 0.0 0.0 2 0.00 0.01 0 0.0
　酢 1 1.00 0 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　薄口しょうゆ 0.8 0.80 0 0.0 0.0 50 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　三温糖 0.5 0.50 2 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　塩 0.1 0.10 0 0.0 0.0 39 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　こしょう 0.01 0.01 0 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.00.00
クリームコーン 40 40.00 34 0.7 0.2 104 1 7 0.2 0.2 2 0.01 0.02 1 0.7
豆乳 52 52.00 24 1.9 1.0 1 8 13 0.6 0.2 0 0.02 0.01 0 0.1
たまねぎ 〇 40 5 42.11 15 0.4 0.0 1 8 4 0.1 0.1 0 0.01 0.00 3 0.6
パセリ 1 10 1.44 1 0.0 0.0 0 4 1 0.1 0.0 8 0.00 0.00 2 0.1
塩 1.0 1.00 0 0.0 0.0 390 0 1 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
こしょう 0.02 0.02 0 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
がらスープチキン 13 13.00 8 1.9 0.0 40 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
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切干大根のカレーピラフ・牛乳・豚肉のみかんジュース煮・おからサラダ・豆乳のクリームスープ
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