
4週目202108 日曜日

主菜 材料

なすとピーマンの肉味噌炒め ひき肉
https://www.instagram.com/p/

CSc05ZXBgwE/
なす

ピーマン

副菜1 材料

細切りちくわの明太子和え ちくわ
https://www.kurashiru.com/recipes/

bc3cbae9-3e00-45b2-8deb-
大葉

明太子

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/CSc05ZXBgwE/
https://www.kurashiru.com/recipes/bc3cbae9-3e00-45b2-8deb-baa74078f8d8


4週目202108 月曜日

主菜 材料

鶏そぼろ丼 鶏ひき肉
https://www.instagram.com/p/

CMmaITVAUyG/
（玉ねぎ）

（ナス）

副菜 材料

 明太チーズ卵焼き たまご
https://www.kurashiru.com/recipes/

2b3628da-42e9-4aca-8006-
明太子

チーズ

ねぎ

サラダ 材料

カットサラダ

汁物 材料

味噌汁

 

https://www.instagram.com/p/CMmaITVAUyG/
https://www.kurashiru.com/recipes/2b3628da-42e9-4aca-8006-f481dc4379da
https://www.instagram.com/p/CNV5IuHhU33/


4週目202108 火曜日

主菜 材料

甘酢テリマヨチキン 鶏もも肉
https://www.instagram.com/p/

CSeMlczHFjh/ ねぎ

（ピーマン）

副菜 材料

キムチチーズ厚揚げ焼き 厚揚げ
https://www.kurashiru.com/recipes/

76b44372-df76-4457-83d1-
キムチ

チーズ

サラダ 材料

カットサラダ

汁物 材料

味噌汁

https://www.instagram.com/p/CSeMlczHFjh/
https://www.kurashiru.com/recipes/76b44372-df76-4457-83d1-d1262493942f


4週目202108 水曜日
主菜 材料

鶏 チ ー ズ チ ャ ッ プ 鶏もも
https://www.instagram.com/p/

CRBmuh1AWev/
チーズ

（玉ねぎ）

副菜 材料
焼き魚 鯖の塩焼き

サラダ 材料
ポテトサラダ じゃがいも

ベーコン
きゅうり

汁物 材料
味噌汁

https://www.instagram.com/p/CRBmuh1AWev/


4週目202108 木曜日
主菜 材料

スタミナ豚キムチ 豚こま
https://www.instagram.com/p/

CQsbgYkD5Xp/
もやし
ねぎ
キムチ

副菜 材料
電子レンジで簡単 エビ玉 えび

https://www.kurashiru.com/recipes/
cdc4efd4-3dbe-4577-8fa2-22b2ee393

たまご

サラダ 材料
もやしと水菜のツナマヨポン酢サラダ もやし

https://www.kurashiru.com/recipes/
3a1633d6-99d9-42f1-

みずな
ツナ缶

（きゅうり）

汁物 材料
わかめスープ

https://www.instagram.com/p/CQsbgYkD5Xp/
https://www.kurashiru.com/recipes/cdc4efd4-3dbe-4577-8fa2-22b2ee393fe2
https://www.kurashiru.com/recipes/3a1633d6-99d9-42f1-b70a-84cf4a732014


4週目202108 金曜日

主菜 材料

スタミナ豚丼 豚こま肉
https://www.instagram.com/p/

CLMGGjujxHb/ （玉ねぎ）

副菜 材料

水菜としらすのゴマチヂミ 水菜
https://www.kurashiru.com/recipes/

a95c48ef-cd2f-40ca-
しらす

サラダ 材料

ば り 旨 し ら キ ュ ー きゅうり
https://www.instagram.com/p/

CRggU6XA50n/
しらす

汁物 材料

（なし）

https://www.instagram.com/p/CLMGGjujxHb/
https://www.kurashiru.com/recipes/a95c48ef-cd2f-40ca-ba2d-84213a934c69
https://www.instagram.com/p/CRggU6XA50n/


4週目202108 場所
肉・魚など

鶏モモ 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
豚こま肉 いつもの ジャパンミート
卵
ちくわ
（えび） ふるさと納税
キムチ
厚揚げ
しらす
明太子
鯖缶

（ベーコン）

野菜
カットサラダ 3 カスミ
（人参）
玉ねぎ
きゅうり
みずな
なす

（もやし） Pal system
じゃがいも
大葉
長ネギ
青ネギ
ピーマン

その他
とんかつソース

メモ
しらすは冷凍する
明太子な気分


