
4週目202210 日曜日

主菜 材料

鶏つくねの照り焼き 鶏ひき肉
https://www.instagram.com/p/

Cj1Lt9fPClC/?hl=ja
玉ねぎ1/2：みじん切り

木綿豆腐追加

人参1/3追加

副菜 材料

油揚げともやしの卵とじ 油揚げ1
https://www.kurashiru.com/recipes/

baf5f892-7c1f-4368-b896-
もやし

卵

サラダ 材料

カットサラダ カットサラダ

̶

汁物 材料

あさりの味噌汁 あさり
https://www.kurashiru.com/recipes/

3eb3714f-388b-45d8-8f83-

https://www.instagram.com/p/Cj1Lt9fPClC/?hl=ja
https://www.kurashiru.com/recipes/baf5f892-7c1f-4368-b896-dd2c3a5648ba
https://www.kurashiru.com/recipes/3eb3714f-388b-45d8-8f83-a50773d2d95b


4週目202210 月曜日

主菜 材料

基本の和風焼うどん 冷凍うどん
https://www.kurashiru.com/recipes/

8bf9eb15-433f-4d18-91fa-50f282251
もやしミックス

豚バラ

人参1/3追加

副菜 材料

はんぺんじゃがいもチーズ はんぺん
https://www.kurashiru.com/recipes/

3c0c9581-489b-4b6d-
じゃがいも1

ピザチーズ

コーン缶1/2

サラダ 材料

カットサラダ カットサラダ

̶

汁物 材料

玉ねぎとベーコンのコンソメスープ コーン缶1/2
https://www.kurashiru.com/recipes/

2d555539-8cc3-4a7d-979f-
玉ねぎ1/2

https://www.kurashiru.com/recipes/8bf9eb15-433f-4d18-91fa-50f282251c97
https://www.kurashiru.com/recipes/3c0c9581-489b-4b6d-a016-2e802e513ffe
https://www.kurashiru.com/recipes/2d555539-8cc3-4a7d-979f-dd6d40cd2f80


4週目202210 月曜日

主菜 材料

もやし炒め 豚バラ

̶ もやしミックス

もやし炒めの素

副菜 材料

さつまいもごはん ご飯
https://oceans-nadia.com/user/

617932/recipe/446519
さつまいも

サラダ 材料

カットサラダ カットサラダ

̶

汁物 材料

玉ねぎと油揚げのみそ汁 油揚げ
https://delishkitchen.tv/recipes/

216332874234724635
玉ねぎ1/2

https://oceans-nadia.com/user/617932/recipe/446519
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635


4週目202210 水曜日

主菜 材料

れんこんと鶏肉の照り煮 鶏モモ
https://delishkitchen.tv/recipes/

206710262219145620
レンコン1/2

副菜 材料

レンジで簡単！茶碗蒸し かまぼこ
https://www.kurashiru.com/recipes/

68092ed7-4f2a-4794-
冷凍ほうれん草追加

卵

サラダ 材料

ツナと醤油マヨの和風ポテサラ じゃがいも2
https://oceans-nadia.com/user/

748473/recipe/444649
ツナ

汁物 材料

玉ねぎとにんじんの中華スープ 卵
https://www.kurashiru.com/recipes/

39c9507c-3c1b-444c-
たまねぎ1/2

人参1/3

https://delishkitchen.tv/recipes/206710262219145620
https://www.kurashiru.com/recipes/68092ed7-4f2a-4794-b7c1-18d7d4ed7de1
https://oceans-nadia.com/user/748473/recipe/444649
https://www.kurashiru.com/recipes/39c9507c-3c1b-444c-ad33-6ee61b0081a2


4週目202210 木曜日

主菜 材料

鶏もも肉の卵とじ 鳥モモ
https://delishkitchen.tv/recipes/

386920591724118393
卵

玉ねぎ 1

副菜 材料

山芋鉄板焼き 山芋（長芋）
https://delishkitchen.tv/recipes/

173971842497774673
卵

サラダ 材料

ほうれん草の白和え 冷凍ほうれん草
https://www.kurashiru.com/recipes/

a0a7344f-0a82-4353-
木綿豆腐

汁物 材料

ふんわり卵のお味噌汁 卵
https://www.kurashiru.com/recipes/

98ec22af-3e18-4553-
木綿豆腐

https://delishkitchen.tv/recipes/386920591724118393
https://delishkitchen.tv/recipes/173971842497774673
https://www.kurashiru.com/recipes/a0a7344f-0a82-4353-afb8-1bc2bbc45d25
https://www.kurashiru.com/recipes/98ec22af-3e18-4553-a087-1f02af5c5efe


4週目202210 金曜日

主菜 材料

つけ麺 つけ麺

̶

副菜 材料

冷凍餃子

̶

サラダ 材料

長芋のツナマヨサラダ （長芋の余り?）
https://delishkitchen.tv/recipes/

297353466760660087

汁物 材料

蓮根のお味噌汁 レンコン1/2
https://oceans-nadia.com/user/

236306/recipe/415682

https://delishkitchen.tv/recipes/297353466760660087
https://oceans-nadia.com/user/236306/recipe/415682


4週目202210

【肉】 
鳥ひき肉 
鳥もも肉 
豚バラ 
卵 
木綿豆腐3p 
チーズ 
あさり 
はんぺん 
かまぼこ 
【野菜】 
カットサラダ3 
人参 
たまねぎ3 
じゃがいも3 
レンコン 
山芋（長芋） 
もやし 
もやしミックス 
小ねぎ 
【その他】 
つけ麺 
冷凍餃子 
冷凍うどん 
冷凍ほうれん草 
コーン缶 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト  
蒸しパン 
プリン

妻：焼うどん（金曜日休みたい） 
子：もやしがブーム？ 
夫：もやし炒めの素余ってる～、あさりの味噌汁 
金曜日は、料理を休みます～～

【余りあり】 
鶏ひき肉 
油揚げ2 
さつまいも 
もやし炒めの素 
ツナ缶


