
2022年 12月 5週 - 月曜日 -

汁物 材料
じゃが芋とほうれん草のみそ汁 じゃがいも小2

https://oceans-nadia.com/user/28/
recipe/450803

冷凍ほうれん草
油揚げ？
人参1/3

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ

̶

主菜 材料
 豆腐と鶏肉のとろみ煮 鳥もも肉

https://www.kurashiru.com/
recipe_cards/

木綿豆腐
人参1/3追加
ネギ追加

副菜 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2

ご飯

https://oceans-nadia.com/user/28/recipe/450803
https://www.kurashiru.com/recipe_cards/88e543f0-09a6-49c8-9b56-ac455941cf3e
https://www.instagram.com/reel/ClQ_5D_uKTJ/?igshid=MDJmNzVkMjY%3D


2022年 12月 5週

副菜 材料
卵巾着煮 たまご

https://www.kurashiru.com/recipes/
5cde15c7-1b4b-4ebd-

油揚げ

- 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

主菜 材料
れんこんとひじき入りで栄養満点！ふわふわて

りやきつくね
鳥ひき肉

https://oceans-nadia.com/user/
206995/recipe/449548

レンコン1/2
木綿とうふ
乾燥ひじき
たまねぎ1/2

https://www.kurashiru.com/recipes/5cde15c7-1b4b-4ebd-bffa-121f6659815e
https://delishkitchen.tv/recipes/213468603628913773
https://oceans-nadia.com/user/206995/recipe/449548


2022年 12月 5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

主菜 材料
黄金比率で！鶏肉とれんこんの甘酢ごま炒め 鳥もも肉

https://www.instagram.com/p/
CfKg5ZDvQm1/?hl=ja

レンコン1/2
たまねぎ1/2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

https://delishkitchen.tv/recipes/308911767252108306
https://www.kurashiru.com/recipes/9fb050f8-d545-4a09-aa11-96a6cb48d3f3
https://www.instagram.com/p/CfKg5ZDvQm1/?hl=ja
https://www.instagram.com/p/ChGGXJDPJbI/?hl=ja


2022年 12月 5週
【肉】 
卵 
ちくわ 
カニカマ2 
木綿豆腐 
油揚げ 
【野菜】 
カットサラダ2 
たまねぎ1 
人参1 
じゃがいも4 
きゅうり2 
なめこ 
レンコン 
ネギ 
【その他】 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト 
醤油 
オイスターソース 
チューブ生姜 
サラダ油 
オリーブオイル

妻：かに玉リピート、レンコンつくね 
子：（ポークビッツやめる） 
夫： 
・絹豆腐を木綿豆腐に変更してます

【余りあり】 
鳥もも肉 
鳥ひき肉 
乾燥わかめ 
乾燥ひじき 
切り干し大根 
冷凍ほうれん草


