
2週目202112 日曜日

主菜 材料

大根と厚揚げのごま味噌鶏そぼろあん 鳥ひき肉
https://www.instagram.com/p/

CXSMfUNlCkF/
大根

厚揚げ

副菜? 材料

しらすと生姜の混ぜご飯 冷凍枝豆
https://delishkitchen.tv/recipes/

250095847465812306
しらす

ねぎ

副菜2 材料

カットサラダ

汁物 材料

ー

https://www.instagram.com/p/CXSMfUNlCkF/
https://delishkitchen.tv/recipes/250095847465812306


2週目202112 月曜日

主菜 材料

野菜たっぷりソース焼きそば 豚コマ
https://www.kurashiru.com/recipes/

01e45c0e-7961-4e7d-
もやしミックス

焼きそば

ピーマン小

副菜 材料

くずし豆腐 木綿豆腐
https://delishkitchen.tv/recipes/

158337512597619091
しいたけ1/2

ねぎ

サラダ 材料

カットサラダ

汁物 材料

- ー

 

https://www.kurashiru.com/recipes/01e45c0e-7961-4e7d-b332-1f819e8aa10f
https://delishkitchen.tv/recipes/158337512597619091
https://www.instagram.com/p/CNV5IuHhU33/


2週目202112 火曜日

主菜 材料

石狩鍋 豚バラ
https://www.kurashiru.com/recipes/

6e8ca839-190a-416c-8cf7-
白菜1/2

しいたけ1/2

鮭

豆腐

副菜 材料

卵焼き たまご
https://delishkitchen.tv/recipes/

140552853935620595
大根おろし

サラダ 材料

カットサラダ

汁物 材料

ー

https://www.kurashiru.com/recipes/6e8ca839-190a-416c-8cf7-aad8925c104d
https://delishkitchen.tv/recipes/140552853935620595


2週目202112 水曜日
主菜 材料

タケノコたっぷり ピリ辛ジャージャー麺 鳥ひき肉
https://www.kurashiru.com/recipes/

b6b57141-4fb5-456a-9863-7f6a8767
きゅうり

たけのこ水煮
ねぎ
中華麺

副菜 材料
ドイツ人直伝のジャーマンポテト じゃがいも

https://www.kurashiru.com/recipes/
8cb76c16-f134-472b-bea9-

ウインナー

サラダ 材料
-
-

汁物 材料
わかめスープ

-

https://www.kurashiru.com/recipes/b6b57141-4fb5-456a-9863-7f6a8767c528
https://www.kurashiru.com/recipes/8cb76c16-f134-472b-bea9-e3ab43979f0d


2週目202112 木曜日
主菜 材料

豚こま肉でさっぱり酢豚 豚コマ
https://www.kurashiru.com/recipes/

811de0bb-bac7-4ba2-a56c-
ピーマン
人参1/2
たまねぎ

副菜 材料
小松菜と豆もやしのナムル もやし

https://delishkitchen.tv/recipes/
165578941979951596

小松菜

サラダ 材料
きゅうりとトマトの中華風サラダ きゅうり

https://www.kurashiru.com/recipes/
5d7e4082-c3f7-4721-8b5e-

ミニトマト

汁物 材料
ー

https://www.kurashiru.com/recipes/811de0bb-bac7-4ba2-a56c-b948e818ca70
https://delishkitchen.tv/recipes/165578941979951596
https://www.kurashiru.com/recipes/5d7e4082-c3f7-4721-8b5e-ee5e5c02e200


2週目202112 金曜日

主菜 材料

豚バラ白菜のスタミナ味噌鍋 豚バラ
https://www.instagram.com/p/

CXPSKN3hrPG/
はくさい1/4

もやし1/2

しめじ

豆腐

副菜 材料

-

-

サラダ 材料

トマトとモッツァレラのカプレーゼ ミニトマト
https://www.kurashiru.com/recipes/

d49b60f3-b708-4573-8f7d-
モッツァレラチーズ

汁物 材料

（なし）

https://www.instagram.com/p/CXPSKN3hrPG/
https://www.kurashiru.com/recipes/d49b60f3-b708-4573-8f7d-a1ebc6e9f0bb


2週目202112 場所
肉・魚など

鳥ひき肉
豚バラ肉

（豚コマ肉）
焼きそば

卵
厚揚げ
しらす
鮭

野菜
カットサラダ 3
ピーマン
たまねぎ 1

もやしミックス
小松菜
白菜 1/2
人参
大根

しいたけ
ねぎ

きゅうり
もやし （palsystem）

ミニトマト （palsystem）
じゃがいも
しめじ

その他
モッツァレラチーズ

冷凍うどん
木綿豆腐３P
冷凍枝豆

（ウインナー） 余り
ごま油

オイスターソース
のり玉
醤油
お酒
みりん
ゼリー

メモ
ジャージャー麺の気分、麺の気分再び


