
2022年 12月 4週 - 月曜日 -

汁物 材料
玉ねぎと油揚げのお味噌汁 たまねぎ1/2

https://www.kurashiru.com/recipes/
4ef365e6-6cfc-4c59-b873-

油揚げ

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ

̶

副菜 材料
ハニーマスタードのジャーマンポテト じゃがいも2

https://www.kurashiru.com/recipes/
12eb288b-71a8-45fb-8127-

たまねぎ
ポークビッツ

主菜 材料
お弁当にぴったり おにぎり海苔つくね 鳥ひき肉

https://www.kurashiru.com/recipes/
e71195ce-35fa-4966-

木綿豆腐
卵

たまねぎ1/2

のり

https://www.kurashiru.com/recipes/4ef365e6-6cfc-4c59-b873-cdbac9070637
https://www.kurashiru.com/recipes/12eb288b-71a8-45fb-8127-e0acf5a82d35
https://www.kurashiru.com/recipes/e71195ce-35fa-4966-ab07-920b835612e7


2022年 12月 4週 - 火曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ

̶

汁物 材料
なめことわかめのお味噌汁 なめこ

https://delishkitchen.tv/recipes/
213468603628913773

わかめ

副菜 材料
さつまいものごまキンピラ サツマイモ1/2

https://oceans-nadia.com/user/
174775/recipe/444440

主菜 材料
絶品焼きうどん 冷凍うどん

https://oceans-nadia.com/user/
386014/recipe/445152

もやしミックス
豚バラ

人参1/3追加

https://delishkitchen.tv/recipes/213468603628913773
https://oceans-nadia.com/user/174775/recipe/444440
https://oceans-nadia.com/user/386014/recipe/445152


2022年 12月 4週 - 水曜日 -

汁物 材料
切り干し大根とにんじんの味噌汁 切り干し大根

https://delishkitchen.tv/recipes/
308911767252108306

人参1/3

サラダ 材料
ちくわときゅうりのマヨポンサラダ きゅうり2

https://www.kurashiru.com/recipes/
9fb050f8-d545-4a09-

ちくわ

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

厚揚げなし

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

ご飯

https://delishkitchen.tv/recipes/308911767252108306
https://www.kurashiru.com/recipes/9fb050f8-d545-4a09-aa11-96a6cb48d3f3
https://oceans-nadia.com/user/820944/recipe/449876
https://www.instagram.com/reel/ClQ_5D_uKTJ/?igshid=MDJmNzVkMjY%3D


2022年 12月 4週 - 木曜日 -

サラダ 材料
韓国風無限キャベツ キャベツ1/8

https://www.kurashiru.com/recipes/
d84e14b9-2fd1-4171-aebb-

韓国海苔
ツナ缶

副菜 材料
キャベツとウインナーのコンソメ炒め キャベツ1/8?

https://www.kurashiru.com/recipes/
13b20248-

ポークビッツ

主菜 材料
鶏ひき肉とさつまいもの肉じゃが 鶏ひき肉

https://oceans-nadia.com/user/
45109/recipe/421743

さつまいも1/2
たまねぎ
えのき

こねぎ？

汁物 材料
あさりのお味噌汁 あさり

https://www.kurashiru.com/recipes/
56131c76-0c5a-4b31-

こねぎ

https://www.kurashiru.com/recipes/d84e14b9-2fd1-4171-aebb-e0c5e2ccb870
https://www.kurashiru.com/recipes/13b20248-b698-47e3-8a2c-7b8393a0b640
https://oceans-nadia.com/user/45109/recipe/421743
https://www.kurashiru.com/recipes/56131c76-0c5a-4b31-bd89-4f450eef2e38


2022年 12月 4週 - 金曜日 -

汁物 材料
̶
̶

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2
https://oceans-nadia.com/user/

484627/recipe/416131
鯖缶（醤油or味噌？）

副菜 材料
厚揚げのネギしらすがけ 厚揚げ

https://oceans-nadia.com/user/67276/
recipe/443185

しらす
こねぎ

主菜 材料
鮭のちゃんちゃん焼き 鮭

https://oceans-nadia.com/user/
253470/recipe/445036

キャベツ1/4
人参1/3
たまねぎ

きのこなし

https://oceans-nadia.com/user/484627/recipe/416131
https://oceans-nadia.com/user/67276/recipe/443185
https://oceans-nadia.com/user/253470/recipe/445036


2022年 12月 4週
【肉】 
鶏ひき肉 
豚バラ 
卵 
ちくわ 
厚揚げ 
ポークビッツ 
カニカマ 
鮭 
しらす 
【野菜】 
カットサラダ2 
もやしミックス 
たまねぎ5 
キャベツ1/2 
人参1 
さつまいも 
えのき2 
じゃがいも2 
きゅうり4 
なめこ 
こねぎ 
【その他】 
冷凍うどん 
冷凍あさり 
鯖缶 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト 
めんつゆ 
ポン酢 
焼肉のたれ 
すりごま 
ツナ缶

妻： 
子： 
夫：（前回のメニューを利用します） 
・絹豆腐を木綿豆腐に変更してます

【余りあり】 
木綿豆腐 
乾燥わかめ 
韓国のり 
乾燥ひじき 
油揚げ 
切り干し大根 

メモ：冷凍する 
・しらす 
・（なめこ） 
・鮭


