
2023年 2月 2週

副菜 材料
冷凍餃子 冷凍餃子

̶

- 日曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ

̶

主菜 材料
野菜たっぷりソース焼きそば 豚バラ肉

https://www.kurashiru.com/recipes/
01e45c0e-7961-4e7d-

もやしミックス
にんじん1/3

焼きそば麺

汁物 材料
卵とわかめの中華風スープ 乾燥わかめ

https://delishkitchen.tv/recipes/
206340837401953303

たまご

https://www.kurashiru.com/recipes/01e45c0e-7961-4e7d-b332-1f819e8aa10f
https://delishkitchen.tv/recipes/206340837401953303


2023年 2月 2週 - 月曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ

̶

副菜 材料
トースターで ちくわの磯辺マヨ焼き ちくわ

https://www.kurashiru.com/recipes/
b56eded4-bc40-4a54-

主菜 材料
豚肉と残り野菜のチャプチェ 豚バラ

https://www.instagram.com/p/
CQhOObzh3ZZ/?

春雨
玉ねぎ

にんじん1/3
ピーマン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/recipes/b56eded4-bc40-4a54-b67e-292a1788e9c9
https://www.instagram.com/p/CQhOObzh3ZZ/?utm_source=ig_embed&ig_rid=ced20a14-fb55-4d42-8b74-d017f86b3000
https://delishkitchen.tv/recipes/308911767252108306


2023年 2月 2週 - 火曜日 -

副菜 材料
鮭バター炊き込みごはん 鮭

https://oceans-nadia.com/user/
85621/recipe/428388

ごはん

主菜 材料
甘酢テリマヨチキン 鶏もも

https://www.instagram.com/p/
CSeMlczHFjh/?

たまねぎ 追加

サラダ 材料
かぼちゃとツナのサラダ カボチャ2/3

https://delishkitchen.tv/recipes/
168770197354709395

ツナ缶

汁物 材料
かぼちゃと油揚げの味噌汁 カボチャ1/3

https://delishkitchen.tv/recipes/
306770845341058066

油揚げ?

https://oceans-nadia.com/user/85621/recipe/428388
https://www.instagram.com/p/CSeMlczHFjh/?utm_source=ig_embed&ig_rid=5a88f7e8-a0de-408a-afdb-6ba8d1698876
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875
https://delishkitchen.tv/recipes/168770197354709395
https://delishkitchen.tv/recipes/306770845341058066


2023年 2月 2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
アボカドとミニトマトのシンプルサラダ ミニトマト
https://oceans-nadia.com/user/

85621/recipe/427793
アボカド

主菜 材料
ガパオライス 鶏ひき肉

https://www.instagram.com/p/
CVm5yfbliWK/?

ピーマン2?
にんじん1/3

副菜 材料
豆腐とわかめのふわふわ焼き カニカマ

https://delishkitchen.tv/recipes/
177725841617192017

乾燥わかめ
木綿豆腐2

https://www.kurashiru.com/recipes/98ec22af-3e18-4553-a087-1f02af5c5efe
https://oceans-nadia.com/user/85621/recipe/427793
https://www.instagram.com/p/CVm5yfbliWK/?utm_source=ig_embed&ig_rid=3ac259ca-1884-4d65-a619-3c6926215731
https://delishkitchen.tv/recipes/177725841617192017


2023年 2月 2週 - 木曜日 -

サラダ 材料
きゅうりの塩昆布おかか和え きゅうり2

https://www.kurashiru.com/recipes/
679f4f09-c005-4225-9a64-

塩昆布
鰹節

主菜 材料
油淋鶏 鶏もも肉2

https://www.e-recipe.site/tv/
loveit210506_michelin01/

長ネギ
ミニトマト

汁物 材料
かぼちゃと油揚げの味噌汁 カボチャ1/3

https://delishkitchen.tv/recipes/
306770845341058066

油揚げ?

副菜 材料
枝豆とコーンのガーリックライス 枝豆

https://www.kurashiru.com/recipes/
d16eefd2-8c82-47f3-

コーン
ごはん

https://www.kurashiru.com/recipes/679f4f09-c005-4225-9a64-aff8818893ab
https://www.e-recipe.site/tv/loveit210506_michelin01/
https://delishkitchen.tv/recipes/306770845341058066
https://www.kurashiru.com/recipes/d16eefd2-8c82-47f3-a057-062edf38168c


2023年 2月 2週 - 金曜日 -

サラダ 材料
ツナときゅうりの春雨サラダ ツナ缶

https://oceans-nadia.com/user/
85621/recipe/452907

きゅうり
春雨 小

主菜 材料
チキンカレー 鶏もも

https://www.kurashiru.com/recipes/
1f04d541-

玉ねぎ
にんじん2/3
じゃがいも2

カレールー

副菜 材料
まんまるふわふわ豆腐卵蒸し 卵

https://www.kurashiru.com/recipes/
b0f539f6-

木綿豆腐1に変更

汁物 材料
卵とわかめの中華風スープ 乾燥わかめ

https://delishkitchen.tv/recipes/
206340837401953303

たまご

https://oceans-nadia.com/user/85621/recipe/452907
https://www.kurashiru.com/recipes/1f04d541-aa2a-4b15-8885-6a2b0fa53c89
https://www.kurashiru.com/recipes/b0f539f6-dbe1-47d8-8c17-030e60c52c70
https://delishkitchen.tv/recipes/206340837401953303


2023年 2月 2週
【肉】 
鶏ひき肉 
豚バラ 
鶏もも 
卵 
ちくわ 
木綿豆腐3p 
【野菜】 
カットサラダ3 
カットレタス 
たまねぎ3 
にんじん2 
ピーマン1袋 
じゃがいも2 
きゅうり3 
カボチャ 
ミニトマト 
アボカド 
長ネギ 
【その他】 
春雨 
焼きそば麺 
冷凍餃子 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト 
切り干し大根 
味噌汁 
麦茶

妻：昔のメニューを食べたい！ 
子：枝豆？ 
夫：昔のメニューを食べたい！ 
・絹を木綿豆腐に変更してます 
・日曜日は少し手抜き

【余りあり】 
鮭 
カニカマ 
油揚げ 
鰹節 
乾燥わかめ 
ツナ缶 
冷凍枝豆 
コーン缶


