
1週目202108 日曜日
主菜 材料

辛くない麻婆なす 鶏ひき肉
https://www.instagram.com/p/CPZHAzGhM4a/ なす

長ネギ
万能ねぎ

副菜1 材料
トースターで ちくわの磯辺マヨ焼き ちくわ

https://www.kurashiru.com/recipes/b56eded4-
bc40-4a54-b67e-292a1788e9c9

マヨネーズ
青のり
粉チーズ

副菜2 材料

カットサラダ

汁物 材料

わかめスープ

https://www.instagram.com/p/CPZHAzGhM4a/
https://www.kurashiru.com/recipes/b56eded4-bc40-4a54-b67e-292a1788e9c9


1週目202108 月曜日
主菜 材料

包まない！ひき肉とじゃがいものオムレツ 鶏ひき肉
https://www.instagram.com/p/CNa_E69hyOk/ じゃがいも

たまねぎ
たまご

副菜 材料
シーチキンとほうれん草の塩昆布和え ほうれん草
https://www.kurashiru.com/recipes/

757ee2f8-0f1b-4ec2-94ff-8151b2cf6e1f
シーチキン
塩昆布

サラダ 材料
カットサラダ

汁物 材料
えのきのとろ玉スープ 卵

https://www.instagram.com/p/CNV5IuHhU33/ えのき1/2
玉ねぎ1/2

https://www.instagram.com/p/CNa_E69hyOk/
https://www.kurashiru.com/recipes/757ee2f8-0f1b-4ec2-94ff-8151b2cf6e1f
https://www.instagram.com/p/CNV5IuHhU33/


1週目202108 火曜日

主菜 材料

チキンのおろし玉ねぎポン酢 鶏モモ

https://www.instagram.com/p/CPB8iotBrov/ 玉ねぎ

大葉

副菜 材料

じゃがいもとベーコンのバターしょうゆ炒め
https://www.kurashiru.com/recipes/

15471781-58fe-407d-b2cc-f5c536b59c0d

サラダ 材料

カットサラダ

汁物 材料

サバ缶でお手軽冷や汁 鯖缶
https://recipe.rakuten.co.jp/recipe/

1070003244/
きゅうり

大葉

豆腐

https://www.instagram.com/p/CPB8iotBrov/
https://www.kurashiru.com/recipes/15471781-58fe-407d-b2cc-f5c536b59c0d
https://recipe.rakuten.co.jp/recipe/1070003244/


1週目202108 水曜日

主菜 材料

厚揚げの肉ニラのせ 豚こま

https://www.instagram.com/p/CNivm81hmyr/ ニラ

厚揚げ

副菜 材料

エビとアスパラのレモンバター炒め エビ
https://www.kurashiru.com/recipes/

4b7e529b-59e5-4c3c-babd-ff2cf5873670
アスパラガス

ベーコン

サラダ 材料

クリーミーポテトサラダ じゃがいも

https://www.instagram.com/p/CJ8I1oLBkar/ 玉ねぎ

ハム

汁物 材料

えのきのとろ玉スープ 卵

https://www.instagram.com/p/CNV5IuHhU33/ えのき1/2

玉ねぎ1/2

https://www.instagram.com/p/CNivm81hmyr/
https://www.kurashiru.com/recipes/4b7e529b-59e5-4c3c-babd-ff2cf5873670
https://www.instagram.com/p/CJ8I1oLBkar/
https://www.instagram.com/p/CNV5IuHhU33/


1週目202108 木曜日

主菜 材料

皮パリチキンの香味ソース 鶏もも

https://www.instagram.com/p/CORBhaEhCjT/

ネギ

副菜 材料

卵巾着煮 卵
https://www.kurashiru.com/recipes/

5cde15c7-1b4b-4ebd-bffa-121f6659815e
油揚げ

サラダ 材料

トマトときゅうりの中華風ツナサラダ きゅうり
https://www.kurashiru.com/recipes/

9fad5464-400d-4420-ba74-650acf5efdb0
トマト

ツナ

汁物 材料

味噌汁

https://www.instagram.com/p/CORBhaEhCjT/
https://www.kurashiru.com/recipes/5cde15c7-1b4b-4ebd-bffa-121f6659815e
https://www.kurashiru.com/recipes/9fad5464-400d-4420-ba74-650acf5efdb0


1週目202108 金曜日
主菜 材料

肉じゃが ぶたこま
https://www.kurashiru.com/recipes/

3e7222f4-4947-45fc-a7d9-cb8c3f962481
じゃがいも
玉ねぎ
にんじん
しらたき

副菜 材料
ガーリックシュリンプ えび

https://www.kurashiru.com/recipes/
c3f0c170-2f27-44b6-9a2f-b31848ec666f

エリンギ

サラダ 材料
至高のポテトサラダ じゃがいも

https://www.instagram.com/p/CJx6pPOhiyJ/ たまねぎ
ベーコン

汁物 材料
味噌汁

https://www.kurashiru.com/recipes/3e7222f4-4947-45fc-a7d9-cb8c3f962481
https://www.kurashiru.com/recipes/c3f0c170-2f27-44b6-9a2f-b31848ec666f
https://www.instagram.com/p/CJx6pPOhiyJ/


1週目202108 場所
肉・魚

鶏モモ いつもの ジャパンミート
（豚こま） いつもの ジャパンミート
鶏ひき肉 いつもの ジャパンミート
（エビ）
卵
ちくわ
ハム

野菜
カットサラダ 3 カスミ
ナス 5本？
人参
玉ねぎ 2個
えのき
きゅうり
ほうれん草
ニラ

（じゃがいも）
アスパラガス
大葉
エリンギ

（トマト）
長ネギ
青ネギ？

その他
しらたき

厚揚げ 2個


