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鶏モモ肉 豚もも 牛もも 豚ひき肉 ロースハム ポーク2枚
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魚介類 噸書拳倉謝 1ム塾壷暖 辷臀額ナ , )・
・ V

あさり殻付き セイイカ えび 2尾 ツナ缶′小1/2 マグロ刺身 サーモン 鯖缶1/4切 鮭1/2切れ たこ2,3切れ 釜 揚げしらす チキアゲ
約10個100g 359 35g 359 2切30g 3切30g 30g 309 379 349 50g
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調整豆乳 ゆし豆腐 絹豆腐 島豆腐 生揚げ ゆで大豆 納豆1P 油揚げ

200g 1509 1209 659 60g 459 40g 259

乳製品
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牛乳1杯 ラクトアイス ヨーグルト チーズ約2枚 6Pチーズ1.5個 卵1個 うずらの卵6個

2009 1909 1009 279 259 509 469
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-、、3 , ♂ たんぱく質 を含みます。

ご飯 パン6枚切1枚 沖縄そば1/4袋

2409 60g 100g 100g 50g 459
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