
2020年　おおさかパルコープ夕食サポート・献立表

熱量 373kcal 熱量 475kcal
塩分 3.0g 塩分 2.3g

熱量 305kcal
塩分 2.0 ｇ

熱量 488kcal
塩分 3.5 ｇ

■今週の献立についてお聞きします メッセージ欄(何でもご自由にご記入下さい）
【1】今週ご利用いただいたコースは何ですか？
　　　　　○で囲んで下さい。
　お弁当コース　　　おかずコース　　　　おかず4品
　食べごたえ4品　ときめき御膳

   ≪目安：ご自宅で調味料をかけた場合の熱量と塩分≫ 熱量 414kcal 【2】今週良かった献立は何ですか？
     濃口醤油(5g)3.6kcal 塩分0.7ｇ      天つゆ(10g)10kcal 塩分0.4ｇ　　 塩分 3.0g

　【夕食サポート専用ダイヤル】 【3】今週おいしくなかった献立は何ですか？

【4】今後入っていたら嬉しい献立は何ですか？
組コード
お名前 TEL

20200224-0228

2020年2月24日（月）～2月28日（金）

お
か
ず
６
品
コ
ー
ス

2月24日(月) 2月25日(火) 2月26日(水) 2月27日(木) 2月28日(金)

お
弁
当
　
コ
ー
ス

2月24日(月) 2月25日(火) 2月26日(水) 2月27日(木) 2月28日(金)
タラの

おかか葱ソース
バラ焼き風

炒め物
アジのメンチカツ

デミソース
ハンバーグ

マスの
金山寺味噌焼き

タラの
おかか葱ソース

バラ焼き風
炒め物

アジのメンチカツ
デミソース
ハンバーグ

マスの
金山寺味噌焼き

鶏ごぼういなり煮
エビの

マヨソース
豚肉とピーマンの

甘酢炒め
コーンクリーム

コロッケ
牛肉と

メンマの煮物
にらと玉子の

炒め物
ほうれん草と

油揚げのおひたし
白菜とツナの煮物

ケールとベーコンの
バター醤油和え

チンゲン菜と
蒸し鶏の炒め物

がんもの煮物

小松菜と
豚肉の煮物

竹輪とピーマンの
ねりごま炒め

なすとそぼろの
味噌炒め

野菜入り
洋風玉子焼き

がんもの煮物
千切り

ポテトサラダ
春雨サラダ
（しそ風味）

菜の花と
筍の和え物

人参サラダ
ブロッコリーの
タルタルサラダ

にらと玉子の
炒め物

ほうれん草と
油揚げのおひたし

白菜とツナの煮物
ケールとベーコンの

バター醤油和え
チンゲン菜と

蒸し鶏の炒め物
小松菜と

豚肉の煮物
竹輪とピーマンの

ねりごま炒め
なすとそぼろの

味噌炒め
野菜入り

洋風玉子焼き

大根なます
（柚子風味）

しば漬け 生姜昆布 豆サラダ 大根漬け
大根なます
（柚子風味）

ごはん ごはん ちりめん高菜ごはん ごはん ごはん

千切り
ポテトサラダ

春雨サラダ
（しそ風味）

菜の花と
筍の和え物

人参サラダ
ブロッコリーの
タルタルサラダ

しば漬け 生姜昆布 豆サラダ 大根漬け

卵、乳、小麦

熱量/塩分 353kcal 3.3g 374kcal 3.9g 393kcal 2.4g

アレルゲン 卵、乳、小麦、えび 卵、乳、小麦、えび 卵、乳、小麦 卵、乳、小麦 卵、乳、小麦 卵、乳、小麦

週平均 週平均

2.2g 476kcal 1.9g2.8g 515kcal 2.1g 479kcal

卵、乳、小麦、えび、かに 卵、乳、小麦 アレルゲン

2.7g 478kcal384kcal 2.6g 362kcal 2.6g 熱量/塩分 427kcal

卵、乳、小麦、えび

ホキの漬け焼き
ナムル風

牛皿風
ミックスフライ
（エビフライ・
チキンカツ）

豚の和風玉葱ソース サワラの竜田揚げ タンドリーチキン

と
き
め
き
御
膳
　
コ
ー
ス

2月24日(月) 2月25日(火) 2月26日(水) 2月27日(木) 2月28日(金)

麻婆なす
オムレツの

ホワイトソースがけ
肉じゃが

お魚豆腐の
きのこ生姜あんかけ

2月28日(金)

もやしとベーコンの
炒め物

里芋煮

2月28日(金) いんげんと昆布の
和え物

きゅうりとわかめの
酢の物

椎茸の旨煮 しば漬け

ビーフン 小松菜と鮭のお浸し
白菜とコーンの
ペッパー炒め

つきこんにゃくの
たらこ煮

高野豆腐の玉子とじ

鶏肉の玉子とじ
アサリと豆腐の

中華炒め
豚焼肉 ホタテの甘辛煮

鶏ミンチとれんこんの
炒め煮

山芋と海鮮の
とろっと焼き

春雨ときくらげの
青じそ風味

コールスローサラダ
きゅうりとちくわの

酢の物
ポテトサラダ 茶花豆 中華わかめサラダ

豆苗とコーンの
ツナサラダ

柚子香りこんにゃく

ちくわの田楽 ミートスパゲティ 冬瓜とツナの炒め煮

なすのおろし煮 じゃこおろし

切干大根とひじきの
煮物

ピーマンとハムの
わさび炒め

熱量/塩分 369kcal 1.6 ｇ 322kcal 2.4 ｇ 289kcal 2.1 ｇ

お
か
ず
４
品

2月24日(月) 2月25日(火) 2月26日(水) 2月27日(木)

エビのクリームコロッケ
豚肉ときのこの

スタミナ焼き
ブリの煮付け チキンカレー

アレルゲン 小麦,卵,乳,えび,かに 小麦,卵,乳 小麦,卵,乳 小麦,卵,乳 小麦,乳 さつまいもの磯辺煮 細切昆布煮

れんこんナムル オクラとしらすの和え物 小松菜と人参の煮浸し

ほうれん草と人参の
ごま和え

炊き合わせ
(がんも・ふき)

なます

243kcal 2.0 ｇ 303kcal 2.0 ｇ

食
べ
ご
た
え
４
品

2月24日(月) 2月25日(火) 2月26日(水) 2月27日(木)

週平均
タマゴシェル

マカロニサラダ
糸こんにゃくと

さつま揚げの甘辛煮
金時豆

ほうれん草と鮭の
バター炒め

カニカマポテトサラダ

かに玉
甘酢あんかけ

ホイコーロー ミックス玉子とじ 鶏すき煮
イカ天

チリ玉子ソース

玉葱とベーコンの
炒め物

2.9 ｇ 531kcal 4.0 ｇ 508kcal 2.5 ｇ熱量/塩分 451kcal 4.2 ｇ 508kcal 3.7 ｇ 442kcal

野菜の煮しめ ナスの生姜だれ
竹輪とピーマンの

甘辛炒め
浦上そぼろ

（長崎県郷土料理）
くわいと

ベーコンの炒め物

小麦,卵,乳 小麦,卵,乳,えび 小麦,卵,乳 小麦,卵,乳 小麦,卵,乳

週平均

メンチカツ 海鮮しゅうまい
鶏と野菜の

レモン風味炒め
白身魚の

青さフリッター
牛肉入り

金平ごぼう
アレルゲン

紅あずまのサラダ
わかめとカニカマの

わさび風味和え
玉葱入り

コールスローサラダ
ケールのごま和え 和風ポテトサラダ

3.9g 341kcal 2.4g 446kcal 3.6g

アレルゲン 卵、乳、小麦、かに 卵、乳、小麦、えび、かに 卵、乳、小麦、えび 卵、乳、小麦

熱量/塩分 474kcal 2.8g 376kcal 2.5g 433kcal

週平均

卵、乳、小麦

 携帯電話:０５７０－００１－５１１ (有料） 

 PHS・IP電話０７２－856－7649 （有料） 

 月～金 あさ9時～よる8時 

 土   あさ9時～夕方5時 

キ リ ト リ 線 



2019年　おおさかパルコープ夕食ぷらすお届け予定表

お届曜日　（金曜日）

お届曜日　（火曜日、金曜日） お届曜日　（金曜日）

お届曜日　　　５日コース（月、火、水、木、金）　３日コース（月、水、金）　２日コース（火、木）　

※サイドメニューは夕食サポートのお弁当と一緒にお届けいたします。
※冷凍おかずについてはお弁当中止中でもご利用可能です。

お届曜日　（金曜日）

土
日
用
冷
凍
お
か
ず

冷凍おかず２種 冷凍おかず３種

献立① 献立② 献立① 献立② 献立③

さばの幽庵焼き
きのこ添え

サーモントラウトの
塩焼き

カレイの
ゆず胡椒ソース

あじと彩り野菜の
エスカベッシュ風

ぶりの
おろしソースがけ

グリルチキンの
ごま葱酢ソース

ハンバーグ
玉葱ソース

豚ヒレかつの
玉子とじ風

鶏肉のはちみつ
味噌漬け

豚肉とごぼうの
実山椒炒め

高野豆腐の
ひすいあんかけ

小松菜のおひたし ひじきの煮物
ほうれん草と筍の

煮びたし
じゃがいものツナ煮

かぼちゃの煮物
かぼちゃの

かに風味あんかけ
高野豆腐と
野菜の煮物

もちふの
和風あんかけ

高野豆腐の煮物

433kcal

切干大根の煮物 いんげんの白和え 茶そば 青のりポテト 茄子の味噌煮込み

いんげんの
ごま和え

切干大根のケチャップ
煮

わけぎの煮びたし 彩り玉子炒め おくらのおひたし

熱量 375kcal 296kcal 276kcal 423kcal

小麦

塩分 2.8g 1.7g 2.1g 1.9g 2.6g

アレルゲン 乳・小麦 卵・乳・小麦・かに 卵・乳・小麦・そば 卵、乳、小麦

麺コース
2月25日(火) 2月28日(金) パン

いろいろ
セット

パンセット１
(小倉小町・いちご小町・スイートポテト小町
各1　黒糖クロワッサン2)麺処　天ぷらうどん 麺処　きつねそば

サンドイッチ
2月24日(月) 2月25日(火) 2月26日(水) 2月27日(木)

アレルゲン
卵・小麦・えび・さば

大豆・ごま
小麦・そば・さば・大豆

やまいも・ごま
アレルゲン 卵、乳、小麦、大豆

卵・乳・小麦 卵・乳・小麦 卵・乳・小麦

2月28日(金)
厚焼きたまごの

BOXサンド
ひとくちBOXサンド

ハムと
タマゴのサンド

シャキシャキ
レタスサンド

たっぷりたまご＆
ツナサンド

熱量 607kcal 413kcal

アレルゲン 卵・乳・小麦 卵・乳・小麦

冷凍お手軽
ランチ２種

セット

献立① 献立②

えび天重 焼穴子のちらし寿司

塩分 1.4g 1.9g

アレルゲン 小麦・卵・乳・えび 小麦・卵

【電子レンジであたためてお召し上がり下さい】    

 ★電子レンジ（目安） 500W 
おかず（４品・６品・食べごたえ）・ときめき御膳→約１分半  

お弁当→約２分 

※フタをとり、ラップはせずに、カップに入った「酢の物」「サラダ」等を 

取り出し、電子レンジで温めて下さい。 

・肉類・魚介類・玉子等の食材には加熱時間により破裂の恐れが 

あるものもございますので、ご注意下さい。 

・エネルギー・塩分は、献立作成時の計算値であり、お届け商品と多少 

前後する 場合があります。  

・お米は国産のものを使用しています。 

・都合によりメニューを変更させていただくことがございます。 

・製造工場では、卵・乳・小麦を使った商品の製造を行っています。 

・あさり等の２枚貝はカニと共生している場合がございます。 

新商品 


