ジョイア

バランスメニュー

（食育キャンペーン）の御案内
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開催日： ７月９日（水）

　　 　　　１０：３０～１４：００

場　所： リブレ５階

　

※当日数量限定販売です。

お早めにどうぞ！！
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バランスメニュー定食

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　￥430
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おすすめは、

白身魚は、甘酢で味付けした野菜あんかけにしました。サラダも合わせると一日に必要な野菜が3分の２摂れます。冷やし五穀うどん、牛乳かんの冷たいメニューも楽しんでください。

食事バランスガイド　2.5・３・３・１定食
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定食の「料理の種類と数」です。コマが倒れないように不足分を朝食と夕食で、あるいは３～４日を目安にバランスよく食べましょう
	
	サラダ
	野菜あんかけ

	野菜g（副菜SV）
	125（2SV）
	95（1SV）



ご飯とうどんの組み合わせですが、ちょうど良い量です。


野菜は生と加熱したものがありますが、加熱したものの方がかさが減るので食べやすくなりますよ。








・ご飯


・冷やし五穀うどん


・白身魚の野菜あんかけ


・野菜サラダ


･牛乳かん
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