
3週目202205 日曜日

主菜 材料

甘酢テリマヨチキン 鳥モモ
https://www.instagram.com/p/

CSeMlczHFjh/?
+たまねぎ

+人参1/4

副菜1 材料

ネギトロ

̶

副菜2 材料

カットサラダ

汁物 材料

ー

https://www.instagram.com/p/CSeMlczHFjh/?utm_source=ig_embed&ig_rid=f1cbc5bf-28cb-4f0b-aa64-bf78837870a4


3週目202205 月曜日

主菜 材料

10分で出来る！豚キムチ焼きそば ひき肉
https://www.kurashiru.com/recipes/

e894d0df-832f-4551-
キムチ2/3

焼きそば麺

副菜 材料

緑のニラチヂミ ニラ1/2
https://www.kurashiru.com/recipes/

c302e67c-e2a7-4022-918a-
薄力粉

サラダ 材料

カットサラダ

̶

汁物 材料

̶

̶

https://www.kurashiru.com/recipes/e894d0df-832f-4551-ac63-74aa27f00ecb
https://www.kurashiru.com/recipes/c302e67c-e2a7-4022-918a-f32a525d1f25


3週目202205 火曜日

主菜 材料

ごはんがすすむ！豚肉となすの生姜焼き 豚バラ
https://www.instagram.com/p/CdRjA-

Svazp/
ナス3本

たまねぎ

副菜 材料

（余りの冷食）

̶

サラダ 材料

カットサラダ

̶

汁物 材料

大根とにんじんの味噌汁 人参1/4
https://delishkitchen.tv/recipes/

225294758145164307
（大根）

https://www.instagram.com/p/CdRjA-Svazp/
https://delishkitchen.tv/recipes/225294758145164307


3週目202205 水曜日
主菜 材料

鶏もも肉と大根の照り煮 鳥モモ
https://delishkitchen.tv/recipes/

256741660581429733
大根1/4
+人参1/2

副菜 材料
ニラたっぷり玉子焼き 卵

https://www.kurashiru.com/recipes/
8151aa7f-173a-418a-9287-

ニラ　少し

サラダ 材料
大根とツナのマヨポンサラダ 大根1/8

https://www.kurashiru.com/recipes/
b0785e60-929a-465a-a63e-

ツナ
鰹節

汁物 材料
̶
̶

https://delishkitchen.tv/recipes/256741660581429733
https://www.kurashiru.com/recipes/8151aa7f-173a-418a-9287-efb1ab15442c
https://www.kurashiru.com/recipes/b0785e60-929a-465a-a63e-e52797c0cf59


3週目202205 木曜日

主菜 材料

牛ひき肉のハヤシライス ひき肉
https://delishkitchen.tv/recipes/

204024736441696614
たまねぎ

しめじ

トマトジュース無塩

副菜 材料

優しい味！豆腐の白和え 木綿豆腐
https://www.kurashiru.com/recipes/

a30c4db7-
冷凍ほうれん草

サラダ 材料

アボカドとトマトのナムル アボカド
https://delishkitchen.tv/recipes/

208045789396599840
ミニトマト

汁物 材料

https://delishkitchen.tv/recipes/204024736441696614
https://www.kurashiru.com/recipes/a30c4db7-d7de-40d8-94d1-746849fc4fa6
https://delishkitchen.tv/recipes/208045789396599840


3週目202205 金曜日

主菜 材料

具沢山！ゆる辛キムチチゲ ブタバラ
https://www.instagram.com/p/

CdUHcQzPFq0/
ニラ1/2

ネギ

木綿豆腐

キムチ1/3

+人参1/4

副菜 材料

ナスの甘酢がらめ なす2本
https://www.instagram.com/p/

CdSZOuBv-Zv/

サラダ 材料

基本のカプレーゼ ミニトマトで代用
https://delishkitchen.tv/recipes/

332425668631463149
モッツァレラチーズ 

汁物 材料

-

-

https://www.instagram.com/p/CdUHcQzPFq0/
https://www.instagram.com/p/CdSZOuBv-Zv/
https://delishkitchen.tv/recipes/332425668631463149


3週目202205 場所など

肉・魚など

ひき肉

豚バラ

鳥モモ

卵

ネギトロ

木綿豆腐2p

キムチ

野菜

カットサラダ 3

ニラ

大根 1/2

しめじ

玉ねぎ 2

（人参）

ネギ 1

アボカド

なす 5本

ミニトマト Palsystem

その他

（冷凍ほうれん草） 余り

トマトジュース無塩

焼きそば麺 鮭（子ども用）

モッツァレラチーズ お酒

醤油

鰹節

マヨネーズ

薄力粉

メモ

妻： 子：鮭 夫：ネギトロ～


