
2023年 2月 1週

副菜 材料
おかかチーズ焼きおにぎり ごはん

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

鰹節
チーズ

- 日曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ

̶

主菜 材料
れんこんのふわふわつくね 鶏ひき肉

https://oceans-nadia.com/user/28/
recipe/451204

はんぺん
れんこん1/2

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

https://www.kurashiru.com/recipe_cards/a2d3fb88-1256-4d7d-94a7-27efab100788
https://oceans-nadia.com/user/28/recipe/451204
https://delishkitchen.tv/recipes/308911767252108306


2023年 2月 1週 - 月曜日 -

汁物 材料
̶
̶

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ

̶

副菜 材料
厚揚げのしょうが焼き 厚揚げ

https://delishkitchen.tv/recipes/
166715700688191980

主菜 材料
鶏肉のかき卵とろみ鍋 鶏もも

https://oceans-nadia.com/user/
45109/recipe/452235

白菜1/4
えのき

にんじん1/3追加
卵

https://delishkitchen.tv/recipes/166715700688191980
https://oceans-nadia.com/user/45109/recipe/452235


2023年 2月 1週 - 火曜日 -

副菜 材料
白菜のめんつゆバター炒め 白菜1/6

https://oceans-nadia.com/user/
85621/recipe/452438

玉ねぎ1/2追加
ハムに変更

汁物 材料
じゃがバター風みそ汁 じゃがいも1

https://www.kurashiru.com/recipes/
c92b30df-53b6-45a2-8bef-

たまねぎ1/2
コーン缶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

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？

https://oceans-nadia.com/user/85621/recipe/452438
https://www.kurashiru.com/recipes/c92b30df-53b6-45a2-8bef-b2ddbae082e4
https://oceans-nadia.com/user/12091/recipe/447880
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875
https://www.kurashiru.com/recipes/b52b9a19-983c-43ea-9814-c16bf3af0071


2023年 2月 1週 - 水曜日 -

汁物 材料
ふんわり卵のお味噌汁 たまご

https://www.kurashiru.com/recipes/
98ec22af-3e18-4553-

サラダ 材料
白菜コールスロー 白菜

https://oceans-nadia.com/user/
749006/recipe/452878

にんじん1/3
ハム

主菜 材料
さつまいものそぼろあん 鶏ひき肉

https://oceans-nadia.com/user/
303237/recipe/451740

さつまいも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://www.kurashiru.com/recipes/98ec22af-3e18-4553-a087-1f02af5c5efe
https://oceans-nadia.com/user/749006/recipe/452878
https://oceans-nadia.com/user/303237/recipe/451740
https://oceans-nadia.com/user/174775/recipe/448213


2023年 2月 1週 - 木曜日 -

サラダ 材料
さつまいものツナサラダ さつまいも1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
155413644136415724

たまねぎ1/2
ツナ缶

主菜 材料
白菜と豚肉のカニカマとろみあんかけ 豚バラ
https://oceans-nadia.com/user/

386014/recipe/453158
白菜1/4
カニカマ

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

副菜 材料
しらすとネギの卵焼き たまご

https://www.kurashiru.com/recipes/
5e577b02-d7e1-4dfb-a207-

しらす1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/155413644136415724
https://oceans-nadia.com/user/386014/recipe/453158
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635
https://www.kurashiru.com/recipes/5e577b02-d7e1-4dfb-a207-ac4c45b93a54


2023年 2月 1週

汁物 材料
ごま油香る わかめと卵のみそ汁 たまご

https://www.kurashiru.com/recipes/
04036f0b-

乾燥わかめ

- 金曜日 -

サラダ 材料
ささみと白菜のやみつきサラダ 白菜1/6

https://oceans-nadia.com/user/
502835/recipe/452812

サラダチキンに変更

主菜 材料
豚バラとほうれん草の味噌マヨ炒め 豚バラ

https://oceans-nadia.com/user/
26633/recipe/453164

えのき
ほうれん草

副菜 材料
揚げない！ハッシュドポテト じゃがいも3

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

https://www.kurashiru.com/recipes/04036f0b-b33d-40ea-8707-6c8c3492039b
https://oceans-nadia.com/user/502835/recipe/452812
https://oceans-nadia.com/user/26633/recipe/453164
https://www.instagram.com/p/ChGGXJDPJbI/?hl=ja


2023年 2月 1週
【肉】 
鶏ひき肉 
豚バラ 
卵 
ちくわ 
しらす 
カニカマ 
はんぺん 
コーン缶 
ハム 
厚揚げ 
サラダチキン 
【野菜】 
カットサラダ2 
カットレタス 
たまねぎ2 
にんじん 
さつまいも大 
えのき2 
ほうれん草 
じゃがいも3+1 
蓮根 大 
きゅうり 
【その他】 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト

妻：鮭炒飯リピート！ 
子： 
夫：ペペロンリピート！ 
・ご近所さんに白菜いただきました^-^

【余りあり】 
鮭 
鶏もも肉 
油揚げ 
チーズ 
鰹節 
乾燥わかめ 
ツナ缶 
切り干し大根 

【メモ】 
しらす冷凍


