
1週目202110 日曜日

主菜 材料

しいたけたっぷり鶏つくね 鳥ひき肉
https://www.kurashiru.com/recipes/

0bbadaf1-a084-443d-
しいたけ

ごぼう1/4追加

玉ねぎ1/2追加

副菜1 材料

マグロのゴマステーキ マグロ
https://delishkitchen.tv/recipes/

201370120637907302
貝割れ大根

副菜2 材料

カットサラダ

汁物 材料

わかめスープ

https://www.kurashiru.com/recipes/0bbadaf1-a084-443d-b3ab-29493ab8cc89
https://delishkitchen.tv/recipes/201370120637907302


1週目202110 月曜日

主菜 材料

鶏肉とごぼうのさっぱり煮 鳥モモ
https://www.kurashiru.com/recipes/

471993f2-086b-4f9b-
ごぼう3/4

人参1/3追加

副菜 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-

サラダ 材料

カットサラダ

汁物 材料

中華スープ

 

https://www.kurashiru.com/recipes/471993f2-086b-4f9b-ae23-212dac1b7032
https://www.kurashiru.com/recipes/b56eded4-bc40-4a54-b67e-292a1788e9c9
https://www.instagram.com/p/CNV5IuHhU33/


1週目202110 火曜日

主菜 材料

まるでソースチキンカツ 鳥もも肉
https://www.instagram.com/p/

CUl5akrB62m/
玉ねぎ1/2

人参1/3追加

副菜 材料

チーズとろり！油揚げのキムチピザ 油揚げ
https://www.kurashiru.com/recipes/

e4b4444f-5aa5-4184-9b10-
キムチ

チーズ

サラダ 材料

カットサラダ

汁物 材料

（スープ）

https://www.instagram.com/p/CUl5akrB62m/
https://www.kurashiru.com/recipes/e4b4444f-5aa5-4184-9b10-f7f163d8d726


1週目202110 水曜日
主菜 材料

豚バラ肉としめじの卵とじ 豚バラ
https://www.kurashiru.com/recipes/

be95b375-74d3-40c3-aa9f-
しめじ
卵

玉ねぎ1/2

副菜 材料
ごま油キムチの冷奴 豆腐

https://delishkitchen.tv/recipes/
142386226039620003

キムチ

サラダ 材料
カニカマ入りポテトサラダ じゃがいも

https://www.kurashiru.com/recipes/
b8092fca-97ea-4cd2-858d-

カニカマ
きゅうり

汁物 材料
味噌汁

https://www.kurashiru.com/recipes/be95b375-74d3-40c3-aa9f-bd9d2a013671
https://delishkitchen.tv/recipes/142386226039620003
https://www.kurashiru.com/recipes/b8092fca-97ea-4cd2-858d-e2230489f7a0


1週目202110 木曜日
主菜 材料

残り野菜のチャプチェ 鳥ひき肉
https://www.instagram.com/p/

CQhOObzh3ZZ/
もやし1/2
にら1/2
人参1/３
玉ねぎ1/2
春雨

副菜 材料
れんこんの豆板醤マヨ炒め エビ

https://delishkitchen.tv/recipes/
183991093031863423

レンコン1/2
えのき1/2

アスパラなし
サラダ 材料

ニラとえのきのバタポン和え ニラ1/2
https://www.kurashiru.com/recipes/

ad646b8f-c711-4f47-
えのき1/2

汁物 材料
味噌汁 豆腐

https://www.instagram.com/p/CQhOObzh3ZZ/
https://delishkitchen.tv/recipes/183991093031863423
https://www.kurashiru.com/recipes/ad646b8f-c711-4f47-a89f-60ff28017b33


1週目202110 金曜日

主菜 材料

豚キムチ肉豆腐 豚バラ肉
https://www.instagram.com/p/

CUt4pdDhvQm/
豆腐

もやし1/2

キムチ

副菜 材料

サバ缶でなめろう風 鯖缶
https://www.kurashiru.com/recipes/

ad969d17-7ce1-4a89-b92a-
貝割れ大根

サラダ 材料

れんこんのガーリックチーズ炒め レンコン
https://delishkitchen.tv/recipes/

207617710224310630

汁物 材料

（なし）

https://www.instagram.com/p/CUt4pdDhvQm/
https://www.kurashiru.com/recipes/ad969d17-7ce1-4a89-b92a-f6a4ca70391a
https://delishkitchen.tv/recipes/207617710224310630


1週目202110 場所
肉・魚など

鳥ひき肉
豚バラ肉
鳥もも肉
卵
ちくわ 1
マグロ
キムチ
油揚げ
（鯖缶）

エビ （ふるさと納税）
野菜

カットサラダ 3 カスミ
貝割れ大根
玉ねぎ 2
きゅうり 1本
（もやし） Pal system
にんじん

もやしミックス
しめじ
えのき
じゃがいも 2
ニラ
ごぼう
レンコン

その他
絹豆腐
春雨

メモ
チャプチェの気分
マグロの気分


