
日 エネルギー たんぱくしつ

(曜日) ちやにくをつくる はたらくちからやたいおんになる からだのちょうしをととのえる kcal g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
すきやきふうに ぶたにく,とうふ あぶら,さとう,しらたき にんじん,はくさい,えのきたけ,しめじ,ねぎ 567 24.9
かぶとこまつなのサラダ しおこんぶ あぶら,ごま もやし,こまつな,かぶ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
きなこトースト きなこ,とうにゅう しょくぱん,さとう
カーボロネロのチャウダー ベーコン,あさり,しらはなまめペースト,ぎゅうにゅう じゃがいも,あぶら,こむぎこ,マーガリン たまねぎ,にんじん,カーボロネロ 585 23.4
カリフローレのアーモンドサラダ さとう,あぶら,アーモンド きゅうり,キャベツ,にんじん,カリフローレ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
とうもろこしごはん こめ とうもろこし
ほっけいちやぼし ほっけいちやぼし 607 26.6
どさんこじる ぶたにく,とうふ,みそ じゃがいも,あぶら だいこん,ねぎ,もやし,にんじん,にんにく
みかん みかん
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
カリーノケールのチャーハン ぶたにく こめ,あぶら,さとう にんにく,しょうが,ねぎ,ケール
てづくりはるまき ぶたにく じゃがいも,はるさめ,はるまきのかわ,こむぎこ,あぶら ほししいたけ,しょうが,たまねぎ 562 21.7
ちゅうかコーンスープ わかめ,ベーコン コーン、クリームコーン,たまねぎ,えのきたけ,こまつな

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
じゃがマーボー ぶたにく,ガルバングリッツ,みそ じゃがいも,あぶら,さとう,でんぷん しょうが,にんにく,ねぎ,たまねぎ,にんじん,もやし,ほししいたけ 587 19.5
こめこめサラダ わかめ こめこめん,さとう,あぶら もやし,キャベツ,コーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ちゃめし こめ,さとう
おでん あげボール,つみれ,とりにく,うずらたまご,こんぶ じゃがいも,こんにゃく,さとう だいこん,にんじん 600 25.5
れんこんいりごまあえ さとう,ごま れんこん,こまつな,もやし

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ココアあげぱん コッペパン,ココア,さとう,あぶら
カッスーラ ぶたにく,ウインナー こむぎこ,あぶら,じゃがいも にんじん,たまねぎ,セロリー,カーボロネロ,コールラビ,トマト 609 25.8
こんにゃくサラダ こんにゃく,さとう,あぶら きゅうり,だいこん,にんじん,コーン,たまねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごまとうにゅうタンタンめん ぶたにく,みそ,とうにゅう あぶら,ごま,でんぷん しょうが,にんにく,にんじん,もやし,ほししいたけ,ねぎ,こまつな

（ホットちゅうかめん） ホットちゅうかめん 646 30.1
わかさぎフリッター わかさぎフリッター あぶら
ちゅうかあえ わかめ あぶら,さとう,ごま もやし,きゅうり,だいこん
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ケールとぶたにくのほそぎりどん ぶたにく じゃがいも,あぶら,でんぷん ケール,にんじん,たまねぎ,もやし
（ごはん） こめ,あぶら 580 24.6
くわいのからあげ あぶら れんこん,くわい
カーボロネロのたまごスープ たまご でんぷん カーボロネロ,たまねぎ,にんじん
わたぼくミルクコーヒー わたぼくミルクコーヒー
ふゆやさいカレー とりにく,チーズ さつまいも,あぶら,こむぎこ,マーガリン たまねぎ,にんじん,だいこん,れんこん,セロリー,トマト,にんにく,しょうが

（むぎごはん） こめ,むぎ,あぶら 693 22.6
ビーンズサラダ きんときまめ,ひよこまめ,だいず さとう,あぶら きゅうり,キャベツ,たまねぎ

こんだてめい おもなしょくひん
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日 エネルギー たんぱくしつ

(曜日) ちやにくをつくる はたらくちからやたいおんになる からだのちょうしをととのえる kcal g
こんだてめい おもなしょくひん

さいたま市立徳力小学校

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
さばのおろしソースがけ さば でんぷん,あぶら だいこん,こねぎ 639 26.2
みそけんちんじる みそ,とうふ こんにゃく,さといも,あぶら ごぼう,こまつな,にんじん,もやし,ねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
いかとトマトのクリームスパゲティ いか,えび,ベーコン,なまクリーム,しらはなまめペースト、ぎゅうにゅう スパゲティ,あぶら,ホワイトルウ たまねぎ,にんじん,しめじ,にんにく,トマト
フラワーチップス さつまいも,あぶら,さとう,はちみつ 560 24.3
こまつなとわかめのサラダ わかめ さとう,あぶら,ごま こまつな,きゅうり,コーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
ちからモリモリとうふとキムチのいために ぶたにく,とうふ（なまあげ） さとう,あぶら,でんぷん たまねぎ,にんじん,キムチ,にら,もやし 571 24.4
くきわかめのチョナムル くきわかめ さとう,あぶら,ごま もやし,こまつな,えのきたけ,にんにく
りんご りんご
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
じゃこいりわかめごはん わかめ,じゃこ こめ,あぶら,ごま
タラのゆずあんかけ たら でんぷん,あぶら,さとう ゆず 608 25.6
かぼちゃすいとん ぶたにく,あぶらあげ こむぎこ こまつな,だいこん,しめじ,にんじん,かぼちゃ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
にんじんピラフ ウインナー こめ,あぶら ケール,にんじん,たまねぎ,しめじ
レモンガーリックチキン とりにく でんぷん,あぶら,さとう にんにく,たまねぎ,レモン 681 25.5
ボイルキャベツ キャベツ
クリスマスケーキ ケーキ

１２がつへいきん 606 24.7
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