
2023年 1月 4週

副菜 材料
卵巾着煮 たまご

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

油揚げ

- 日曜日 -

汁物 材料
トロトロ中華風コーンスープ コーン缶1/2

https://www.kurashiru.com/recipes/
4574ca24-9adc-44ad-82bf-0765bd93

卵

ねぎなし

サラダ 材料
レタスとカニカマのマヨポンサラダ カットレタス1/2袋

https://www.kurashiru.com/recipes/
b52b9a19-983c-43ea-9814-

きゅうり
カニカマ1/2

主菜 材料
鮭レタス炒飯 鮭

https://oceans-nadia.com/user/
12091/recipe/447880

カットレタス1/2袋
コーン缶1/2追加

大葉 なし

https://www.kurashiru.com/recipes/5cde15c7-1b4b-4ebd-bffa-121f6659815e
https://www.kurashiru.com/recipes/4574ca24-9adc-44ad-82bf-0765bd938676
https://www.kurashiru.com/recipes/b52b9a19-983c-43ea-9814-c16bf3af0071
https://oceans-nadia.com/user/12091/recipe/447880
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875


2023年 1月 4週 - 火曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ

̶

主菜 材料
つけ麺 つけ麺
̶

副菜 材料
冷凍餃子 冷凍餃子

̶

汁物 材料
ーー
̶



2023年 1月 4週 - 水曜日 -

汁物 材料
焼き海苔のすまし汁 えのき1/2？

https://delishkitchen.tv/recipes/
167609477023924627

のり

サラダ 材料
ほうれん草のごま和え ほうれん草

https://www.kurashiru.com/recipes/
c348c6d9-f9b8-4162-8e3e-

主菜 材料
鶏肉と長芋のバター醤油焼き 鶏もも

https://www.instagram.com/p/
Cf40cMtPe97/?hl=ja

長芋1/2

副菜 材料
レンコンとちくわとしらすのペペロン れんこん1/2
https://oceans-nadia.com/user/

174775/recipe/448213
しらす1/2
ちくわ

https://delishkitchen.tv/recipes/167609477023924627
https://www.kurashiru.com/recipes/c348c6d9-f9b8-4162-8e3e-ad7bde788d3e
https://www.instagram.com/p/Cf40cMtPe97/?hl=ja
https://oceans-nadia.com/user/174775/recipe/448213


2023年 1月 4週 - 木曜日 -

サラダ 材料
水菜のツナ海苔サラダ 水菜1/2

https://oceans-nadia.com/user/
345627/recipe/450125

ツナ缶
カニカマ1/2追加

のり？

副菜 材料
しらすと水菜の卵炒め しらす1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
199937330637702271

水菜1/2
たまご

汁物 材料
̶
̶

主菜 材料
和だしカレーうどん 鶏ももに変更

https://oceans-nadia.com/user/
384216/recipe/449486

ネギ

カレールー
冷凍うどん

https://oceans-nadia.com/user/345627/recipe/450125
https://delishkitchen.tv/recipes/199937330637702271
https://oceans-nadia.com/user/384216/recipe/449486


2023年 1月 4週

汁物 材料
玉ねぎと油揚げのみそ汁 たまねぎ1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
216332874234724635

油揚げ
木綿豆腐追加

- 金曜日 -

サラダ 材料
レンチンポテトサラダ じゃがいも2

https://oceans-nadia.com/user/
532440/recipe/451542

きゅうり
ベーコン

卵

副菜 材料
さつまいもの甘煮 さつまいも1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
313568022012888301

主菜 材料
ふわふわてりやきつくね 蓮根1/2

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

鶏ひき肉
木綿豆腐

たまねぎ1/2
ひじき

https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635
https://oceans-nadia.com/user/532440/recipe/451542
https://delishkitchen.tv/recipes/313568022012888301
https://oceans-nadia.com/user/206995/recipe/449548


2023年 1月 4週

副菜 材料
カルボナーラ風焼きおにぎり ご飯

https://delishkitchen.tv/recipes/
236901233053402232

ベーコン
卵

チーズ

サラダ 材料
長芋のおつまみサラダ 長芋1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
295455151529918781

- 土曜日 -
主菜 材料

鮭とさつま芋のバター醤油炒め 鮭2
https://oceans-nadia.com/user/

590337/recipe/451066
さつまいも1/2

まいたけ

しめじ なし

汁物 材料
じゃがいもと豆腐の味噌汁 じゃがいも1

https://delishkitchen.tv/recipes/
372433409739325900

木綿豆腐

https://delishkitchen.tv/recipes/236901233053402232
https://delishkitchen.tv/recipes/295455151529918781
https://oceans-nadia.com/user/590337/recipe/451066
https://delishkitchen.tv/recipes/372433409739325900


2023年 1月 4週
【肉】 
鶏ひき肉 
卵 
ちくわ 
木綿豆腐3p 
しらす 
カニカマ 
油揚げ 
コーン缶 
チーズ 
ベーコン 
【野菜】 
カットサラダ1 
カットレタス 
たまねぎ1 
長芋 
さつまいも大 
水菜 
ねぎ 
まいたけ 
ほうれん草 
じゃがいも3 
蓮根 大 
えのき 
きゅうり2 
【その他】 
冷凍餃子 
冷凍うどん 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト 
つけ麺

妻： 
子：チャーハン？きゅうり！ 
夫：あさりの味噌汁、うずらの卵 
・絹豆腐を木綿豆腐に変更してます 
・月曜日は料理なし、火曜シンプル 
・ふるさと納税返礼品で鮭をいただきました^-^

【余りあり】 
鮭 
鶏もも肉 
乾燥わかめ 
塩昆布 
冷凍ほうれん草 
乾燥ひじき 
ツナ缶 
のり 
カレールー


