
3週目202212 月曜日

主菜 材料

うま塩えび焼きそば 冷凍エビ
https://oceans-nadia.com/user/

593208/recipe/449439
もやしミックス

キャベツ1/4

焼きそば麺

副菜 材料

ポークビッツの卵炒め ポークビッツ

https://cookpad.com/recipe/5810663 たまご

サラダ 材料

カットサラダ カットサラダ

̶

汁物 材料

ちくわと根菜のお味噌汁 人参1/3
https://www.kurashiru.com/recipes/

1e14f083-8dc4-48af-
ネギ

ちくわ

https://oceans-nadia.com/user/593208/recipe/449439
https://cookpad.com/recipe/5810663
https://www.kurashiru.com/recipes/1e14f083-8dc4-48af-bec8-11559b9ef240


3週目202212 火曜日

主菜 材料

ひき肉ともやしのトロトロあんかけ厚揚げ ひき肉
https://www.kurashiru.com/recipes/

33d080d3-f8fd-4015-8735-
厚揚げ

もやし

副菜 材料

イカのバターポン酢マヨ 冷凍イカ
https://delishkitchen.tv/recipes/

157883189983969683

サラダ 材料

カットサラダ カットサラダ

̶

汁物 材料

かきたま味噌汁 たまご
https://delishkitchen.tv/recipes/

239673477022351698
わかめ

https://www.kurashiru.com/recipes/33d080d3-f8fd-4015-8735-eb382c2decc3
https://delishkitchen.tv/recipes/157883189983969683
https://delishkitchen.tv/recipes/239673477022351698


3週目202212 水曜日

主菜 材料

フライパンでズボラかに玉 たまご
https://www.instagram.com/reel/

ClQ_5D_uKTJ/?
カニカマ

副菜 材料

焼肉ダレで満腹肉 豚バラ
https://oceans-nadia.com/user/

820944/recipe/449876
たまねぎ

えのき

ねぎ？

厚揚げなし

サラダ 材料

きゅうりとサバ缶のおかか醤油マヨ和え きゅうり
https://oceans-nadia.com/user/

484627/recipe/416131
鯖缶

汁物 材料

玉ねぎと油揚げのお味噌汁 玉ねぎ1/2
https://www.kurashiru.com/recipes/

4ef365e6-6cfc-4c59-b873-
油揚げ

https://www.instagram.com/reel/ClQ_5D_uKTJ/?igshid=MDJmNzVkMjY%3D
https://oceans-nadia.com/user/820944/recipe/449876
https://oceans-nadia.com/user/484627/recipe/416131
https://www.kurashiru.com/recipes/4ef365e6-6cfc-4c59-b873-cdbac9070637


3週目202212 木曜日

主菜 材料

揚げないネギ塩からあげ 鶏モモ
https://delishkitchen.tv/recipes/

230846063689335914

副菜 材料

ジャーマンれんこん レンコン2/3
https://delishkitchen.tv/recipes/

264267075868951013
ポークビッツ

サラダ 材料

とうもろこしとじゃがいものコロコロサラダ じゃがいも2
https://www.kurashiru.com/recipes/

e17516e9-3dce-4e91-9145-
コーン缶1/2

きゅうり

ソーセージなし

汁物 材料

さつまいもと玉ねぎのみそ汁 さつまいも1/2
https://oceans-nadia.com/user/90062/

recipe/448099
玉ねぎ1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/230846063689335914
https://delishkitchen.tv/recipes/264267075868951013
https://www.kurashiru.com/recipes/e17516e9-3dce-4e91-9145-db7afbcc4421
https://oceans-nadia.com/user/90062/recipe/448099


3週目202212 金曜日

主菜 材料

味噌バタコーンで鮭ちゃんちゃん キャベツ1/4
https://oceans-nadia.com/user/

361984/recipe/445481
鮭

きのこなし

玉ねぎ1

コーン缶1/2

バター

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

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

わかめとたまごのかき卵汁 たまご
https://delishkitchen.tv/recipes/

183983789154763110
わかめ

https://oceans-nadia.com/user/361984/recipe/445481
https://www.instagram.com/p/ChGGXJDPJbI/?hl=ja
https://www.kurashiru.com/recipes/d84e14b9-2fd1-4171-aebb-e0c5e2ccb870
https://delishkitchen.tv/recipes/183983789154763110


3週目202212 土曜日

主菜 材料

れんこんとひじき入りで栄養満点 鳥ひき肉
https://oceans-nadia.com/user/

206995/recipe/449548
木綿豆腐

レンコン1/3

たまねぎ1/2

乾燥ひじき

副菜 材料

さつまいものごまキンピラ さつまいも1/2
https://oceans-nadia.com/user/

174775/recipe/444440

サラダ 材料

豆腐の白和え 木綿豆腐
https://www.kurashiru.com/recipes/

a30c4db7-
冷凍ほうれん草

人参1/3

汁物 材料

えのきと卵の味噌汁 えのき
https://delishkitchen.tv/recipes/

373005130150183353
たまご

たまねぎ1/2追加

https://oceans-nadia.com/user/206995/recipe/449548
https://oceans-nadia.com/user/174775/recipe/444440
https://www.kurashiru.com/recipes/a30c4db7-d7de-40d8-94d1-746849fc4fa6
https://delishkitchen.tv/recipes/373005130150183353


3週目202212

【肉】 
鳥ひき肉 
豚バラ 
冷凍イカ 
卵 
木綿豆腐2p 
ちくわ 
厚揚げ 
ポークビッツ 
カニカマ 
鮭 
【野菜】 
カットサラダ2 
もやしミックス 
たまねぎ4 
キャベツ 
人参1 
さつまいも 
ねぎ 
えのき2 
もやし 
レンコン 
じゃがいも4 
きゅうり 
【その他】 
焼きそば 
鯖缶 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト 
バター

妻： 
子： 
夫：（リピート多め） 
・絹豆腐を木綿豆腐に変更してます

【余りあり】 
豚バラ 
冷凍エビ（ふるさと納税） 
乾燥わかめ 
韓国のり 
油揚げ 
乾燥ひじき


