
2023年 2月 2週

副菜 材料
ねぎとろ丼のごまだれ ネギトロ

https://delishkitchen.tv/recipes/
195455163987657760 納豆巻き（子ども用）

- 日曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ

̶

主菜 材料
えのき入り生姜焼き！ 豚バラ肉

https://www.instagram.com/p/
Ck8GvehybC5/

ほうれん草
えのき1/2

汁物 材料
えのきとわかめの味噌汁 えのき1/2

https://www.kurashiru.com/recipes/
95f9de35-d79b-40c4-9252-

乾燥わかめ

https://delishkitchen.tv/recipes/195455163987657760
https://www.instagram.com/p/Ck8GvehybC5/
https://www.kurashiru.com/recipes/95f9de35-d79b-40c4-9252-aeecfb1a7b0e


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

̶

主菜 材料
お弁当にもぴったり 3色そぼろ丼 鶏ひき肉

https://www.kurashiru.com/recipes/
126be31e-47d5-400f-

ほうれん草
卵

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

副菜 材料
ちくわとじゃがいもののり塩炒め ちくわ

https://www.instagram.com/p/CfG-
DBYvfe7/

じゃがいも2

https://www.kurashiru.com/recipes/126be31e-47d5-400f-b9d0-797cab9609e1
https://delishkitchen.tv/recipes/308911767252108306
https://www.instagram.com/p/CfG-DBYvfe7/


2023年 2月 2週 - 火曜日 -

サラダ 材料
チョレギサラダ レタス

https://oceans-nadia.com/user/
146865/recipe/453623

乾燥わかめ
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

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1/2

厚揚げなし

汁物 材料
えのきと油揚げのごまみそ汁 えのき1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
165849607715160467

油揚げ？
冷凍ほうれん草

https://oceans-nadia.com/user/146865/recipe/453623
https://oceans-nadia.com/user/12091/recipe/447880
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875
https://oceans-nadia.com/user/820944/recipe/449876
https://delishkitchen.tv/recipes/165849607715160467


2023年 2月 2週 - 水曜日 -

サラダ 材料
大葉と塩昆布の和風ポテサラ じゃがいも2

https://www.kurashiru.com/recipes/
abf16ff7-5cf0-4f27-

塩昆布

大葉なし

主菜 材料
豚バラと枝豆の和風パスタ 豚バラ

https://delishkitchen.tv/recipes/
360519932061942847

冷凍枝豆
パスタ麺

副菜 材料
カリッと厚揚げのかつお節和え 厚揚げ

https://www.instagram.com/p/
CmJs_BrS-8v/

汁物 材料
なめこと豆腐の味噌汁 なめこ

https://delishkitchen.tv/recipes/
372430040052270279

絹ごし豆腐

https://www.kurashiru.com/recipes/abf16ff7-5cf0-4f27-a5a4-955913b2d338
https://delishkitchen.tv/recipes/360519932061942847
https://www.instagram.com/p/CmJs_BrS-8v/
https://delishkitchen.tv/recipes/372430040052270279


2023年 2月 2週 - 木曜日 -

サラダ 材料
きゅうりとツナのごま油和えおつまみ きゅうり2

https://www.kurashiru.com/recipes/
56aa1409-f7d1-4968-

ツナ缶

主菜 材料
鶏ひき肉でふわっふわ麻婆豆腐 鶏ひき肉

https://oceans-nadia.com/user/
547898/recipe/453001

絹ごし豆腐

汁物 材料
卵とコーンのとろとろスープ コーン缶1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
139634573620281843

たまご
たまねぎ1/2追加?

副菜 材料
ウインナーと野菜のピラフ ご飯

https://www.instagram.com/p/
Cnc9CwpBwax/?hl=ja

にんじん1/3
たまねぎ1/2
ポークビッツ
コーン缶1/2

https://www.kurashiru.com/recipes/56aa1409-f7d1-4968-af5b-810558eec51a
https://oceans-nadia.com/user/547898/recipe/453001
https://delishkitchen.tv/recipes/139634573620281843
https://www.instagram.com/p/Cnc9CwpBwax/?hl=ja


2023年 2月 2週 - 金曜日 -

サラダ 材料
やみつきアボカド ツナ缶

https://delishkitchen.tv/recipes/
383886525944824201

アボカド

副菜 材料
カニカマたまご 卵

https://www.kurashiru.com/recipes/
b507801d-2f12-47a5-

カニカマ

汁物 材料
小松菜と玉ねぎのお味噌汁 たまねぎ1/2

https://oceans-nadia.com/user/
236306/recipe/431870

冷凍ほうれん草に変更
絹豆腐追加

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 玉ねぎ1/2追加

カレールー
冷凍うどん

にんじん1/3追加

https://delishkitchen.tv/recipes/383886525944824201
https://www.kurashiru.com/recipes/b507801d-2f12-47a5-bdfd-9259ad90ab59
https://oceans-nadia.com/user/236306/recipe/431870
https://oceans-nadia.com/user/384216/recipe/449486


2023年 2月 2週
【肉】 
豚バラ 
鶏もも 
卵 
ちくわ 
絹豆腐3p 
ポークビッツ 
ネギトロ 
納豆巻き 
油揚げ 
厚揚げ 
【野菜】 
カットサラダ2 
カットレタス 
たまねぎ3 
にんじん1 
じゃがいも4 
きゅうり2 
アボカド 
えのき2 
ほうれん草2 
なめこ 
【その他】 
冷凍うどん 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト 
のり缶 
パスタ麺 
ごま油 
料理酒 
みかん 
バナナ 
サラミ

妻： 
子：枝豆リピート？ 
夫：鮭炒飯！

【余りあり】 
鮭 
鶏ひき肉 
カニカマ 
カレールー 
塩昆布 
乾燥わかめ 
ツナ缶 
冷凍枝豆 
コーン缶 
切り干し大根 
ツナ缶 

メモ： 
なめこ冷凍


