
2週目202209 日曜日

主菜 材料

枝豆とにんじんの豆腐つくね 鳥ひき肉
https://delishkitchen.tv/recipes/

204411797283800298
絹豆腐

冷凍枝豆

人参1/2

副菜 材料

しらすとねぎのオムレツ たまご
https://delishkitchen.tv/recipes/

196327787894669734
小ねぎ

しらす

サラダ 材料

カットサラダ

̶

汁物 材料

わかめみそしる

̶

https://delishkitchen.tv/recipes/204411797283800298
https://delishkitchen.tv/recipes/196327787894669734


2週目202209 月曜日

主菜 材料

三つ葉と桜えびの炊き込みごはん ごはん
https://delishkitchen.tv/recipes/

208362697635398688
桜エビ

小ねぎに変更

副菜 材料

タラときのこのホイル焼き 白身魚
https://www.kurashiru.com/recipes/

826ea175-4b4c-4f4d-
しいたけ1/2

えのき1/2

サラダ 材料

カットサラダ サラダチキン

̶

汁物 材料

えのきと卵のすまし汁 えのき1/2
https://delishkitchen.tv/recipes/

149781397668626931
たまご

https://delishkitchen.tv/recipes/208362697635398688
https://www.kurashiru.com/recipes/826ea175-4b4c-4f4d-af07-7c795db7995e
https://delishkitchen.tv/recipes/149781397668626931


2週目202209 木曜日

主菜 材料

ポークカレー ぶたこま
https://www.kurashiru.com/recipes/

4afa40f9-5ca9-4a86-9125-
人参1/2

じゃがいも2

たまねぎ1

カレールー甘口

副菜 材料

̶

̶

サラダ 材料

サラダ菜ときゅうりの豆腐サラダ 絹とうふ
https://www.kurashiru.com/recipes/

9541e048-
サラダ菜

きゅうり

汁物 材料

ほうれん草と落とし卵のお味噌汁 冷凍ほうれん草
https://oceans-nadia.com/user/

236306/recipe/435820
たまご

https://www.kurashiru.com/recipes/4afa40f9-5ca9-4a86-9125-f6dbe8326cb5
https://www.kurashiru.com/recipes/9541e048-ee7a-4876-8863-42f9b503fbf4
https://oceans-nadia.com/user/236306/recipe/435820


2週目202209 金曜日

主菜 材料

基本の青椒肉絲 豚コマor鶏胸肉
https://delishkitchen.tv/recipes/

192986242688745894
たけのこ千切り

ピーマン4?

青椒肉絲の素

副菜 材料

焼き魚

̶

サラダ 材料

桜えびの和風ポテトサラダ じゃがいも2
https://delishkitchen.tv/recipes/

136288285075964171
桜エビ

大葉なし

汁物 材料

しいたけの中華スープ しいたけ1/2
https://www.kurashiru.com/recipes/

7122f4b9-f83c-4d0d-b37c-
たまご

たまねぎなし

https://delishkitchen.tv/recipes/192986242688745894
https://delishkitchen.tv/recipes/136288285075964171
https://www.kurashiru.com/recipes/7122f4b9-f83c-4d0d-b37c-c74f78b75e62


2週目202209 土曜日

主菜 材料

しらすとわかめ入りかきたまうどん しらす
https://delishkitchen.tv/recipes/

379001012943324393
わかめ

冷凍うどん

副菜1 材料

鶏むね肉の しっとり柔らかしょうが焼き 鶏胸肉
https://www.kurashiru.com/recipes/

08dcadab-ae46-4e24-a1b9-
たまねぎ

副菜2 材料

チルドのサラダ

̶

汁物 材料

̶

̶

https://delishkitchen.tv/recipes/379001012943324393
https://www.kurashiru.com/recipes/08dcadab-ae46-4e24-a1b9-ccae48fcf1c3


2週目202209

【肉】 
鳥ひき肉 
豚こま 
鶏胸肉 
卵 
白身魚2 
絹ごし豆腐2p 
桜エビ 
しらす 
サラダチキン 
焼き魚 
【野菜】 
カットサラダ 2 
ピーマン 
たまねぎ2 
じゃがいも4 
万能ネギ 
人参 
えのき 
しいたけ 
たけのこ千切り 
サラダ菜 
きゅうり 
チルドのサラダ 
【その他】 
牛乳 
バナナ 
バターロール 
青椒肉絲の素 
冷凍うどん 
カレールー甘口 
味噌 
わかめスープ 
【いつもの】 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト  
蒸しパン 
プリン

妻：カレー 
子：？ 
夫：青椒肉絲 
火水は料理休み

【余りあり】 
（冷凍枝豆） 
（冷凍ほうれん草） 
（乾燥わかめ）


