
2週目202211 日曜日

主菜 材料

豚バラキャベツのもつ鍋風さっと煮 豚バラ
https://www.instagram.com/p/Ci3aJ-

sPIUc/?hl=ja
キャベツ1/4

ニラ1/2

副菜 材料

レンジで簡単 じゃがバター じゃがいも
https://www.kurashiru.com/recipes/

4ecf2bfd-879d-4cad-b248-

サラダ 材料

カットサラダ カットサラダ

̶

汁物 材料

小松菜と油揚げのみそ汁 油揚げ
https://delishkitchen.tv/recipes/

292015255112909882
小松菜1/2

https://www.instagram.com/p/Ci3aJ-sPIUc/?hl=ja
https://www.kurashiru.com/recipes/4ecf2bfd-879d-4cad-b248-bdd7f658fe46
https://delishkitchen.tv/recipes/292015255112909882


2週目202211 火曜日

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

ニラ1/2追加

副菜 材料

卵巾着煮 たまご
https://www.kurashiru.com/recipes/

5cde15c7-1b4b-4ebd-
油揚げ2

サラダ 材料

大根と塩昆布のサラダ 大根1/6
https://oceans-nadia.com/user/

685388/recipe/440548
ツナ缶

塩昆布

汁物 材料

キャベツと人参のお味噌汁 キャベツ　少し
https://oceans-nadia.com/user/

236306/recipe/435889
人参1/3

https://www.kurashiru.com/recipes/8bf9eb15-433f-4d18-91fa-50f282251c97
https://www.kurashiru.com/recipes/5cde15c7-1b4b-4ebd-bffa-121f6659815e
https://oceans-nadia.com/user/685388/recipe/440548
https://oceans-nadia.com/user/236306/recipe/435889


2週目202211 水曜日

主菜 材料

えびのアヒージョ 冷凍エビ
https://www.kurashiru.com/recipes/

e75ded6c-c8b8-4799-9fee-
エリンギ

冷凍ブロッコリー追加

鷹の爪？

副菜 材料

さつまいもごはん サツマイモ1/2
https://oceans-nadia.com/user/

617932/recipe/446519
ごはん

サラダ 材料

カットサラダ カットサラダ

̶

汁物 材料

基本の豚汁 豚バラ
https://delishkitchen.tv/recipes/

197484660219969894
大根1/6

ねぎ

木綿豆腐追加

https://www.kurashiru.com/recipes/e75ded6c-c8b8-4799-9fee-dd11030f75bb
https://oceans-nadia.com/user/617932/recipe/446519
https://delishkitchen.tv/recipes/197484660219969894


2週目202211 木曜日

主菜 材料

おにぎり海苔つくね 鳥ひき肉
https://www.kurashiru.com/recipes/

e71195ce-35fa-4966-
玉ねぎ1/2

木綿豆腐追加

焼き海苔缶

人参1/3追加

副菜 材料

揚げない！ハッシュドポテト じゃがいも2
https://www.instagram.com/p/

ChGGXJDPJbI/?hl=ja

サラダ 材料

極みコールスローサラダ キャベツ1/4
https://oceans-nadia.com/user/

475925/recipe/440066
コーン缶

きゅうりなし

汁物 材料

小松菜とベーコンの簡単スープ 小松菜1/2
https://delishkitchen.tv/recipes/

196896171585700244
ベーコン？ポークビッツ？

https://www.kurashiru.com/recipes/e71195ce-35fa-4966-ab07-920b835612e7
https://www.instagram.com/p/ChGGXJDPJbI/?hl=ja
https://oceans-nadia.com/user/475925/recipe/440066
https://delishkitchen.tv/recipes/196896171585700244


2週目202211 金曜日

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1/6

玉ねぎ1/2追加

副菜 材料

食感がアクセント 枝豆チャーハン 冷凍枝豆
https://www.kurashiru.com/recipes/

ea9d449f-0fee-46c9-8f70-52084cd21
卵

ねぎ？

ごはん

サラダ 材料

韓国風無限キャベツ キャベツ1/4
https://www.kurashiru.com/recipes/

d84e14b9-2fd1-4171-aebb-
韓国海苔

ツナ缶

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/256741660581429733
https://www.kurashiru.com/recipes/ea9d449f-0fee-46c9-8f70-52084cd21db8
https://www.kurashiru.com/recipes/d84e14b9-2fd1-4171-aebb-e0c5e2ccb870
https://www.kurashiru.com/recipes/98ec22af-3e18-4553-a087-1f02af5c5efe


2週目202211

【肉】 
豚バラ 
鳥ひき肉 
卵 
木綿豆腐3p 
油揚げ 
【野菜】 
カットサラダ2 
人参 
たまねぎ1 
じゃがいも3 
さつまいも1 
もやしミックス 
ニラ 
キャベツ 
ネギ 
大根 
エリンギ 
小松菜 
【その他】 
韓国海苔 
焼き海苔缶 
冷凍うどん 
冷凍ブロッコリー 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト  
蒸しパン 
プリン 
片栗粉

妻：焼うどんリピート2回目 
子： 
夫：エビのアヒージョ！ 
・絹豆腐を木綿豆腐に変更してます 
・月曜日は料理なし

【余りあり】 
鶏もも肉 
コーン缶 
ツナ缶 
冷凍枝豆 
塩昆布？ 
鷹の爪？


