
2023年 2月 4週 - 日曜日 -
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

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
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
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

https://oceans-nadia.com/user/206995/recipe/449548
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635
https://delishkitchen.tv/recipes/236901233053402232
https://www.kurashiru.com/recipes/679f4f09-c005-4225-9a64-aff8818893ab


2023年 2月 4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
大根のそぼろ煮 鶏ひき肉

https://www.kurashiru.com/recipes/
7ba2b9a0-52d0-4f88-b19d-

大根1/4

副菜 材料
さつま揚げ入りきんぴらごぼう さつま揚げ

https://oceans-nadia.com/user/
657747/recipe/453509

ごぼう1/2
人参1/3

汁物 材料
大根のお味噌汁 だいこん1/4?

https://www.kurashiru.com/recipes/
56db8211-560d-4d84-

乾燥わかめ
木綿豆腐追加

https://www.kurashiru.com/recipes/7ba2b9a0-52d0-4f88-b19d-a2e101983110
https://oceans-nadia.com/user/657747/recipe/453509
https://www.kurashiru.com/recipes/56db8211-560d-4d84-a765-7e2bf4adfcc4


2023年 2月 4週 - 火曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ

̶

主菜 材料
大根入りチンジャオロース 豚バラ

https://www.instagram.com/p/
CK4uIHRhhSq/

大根1/4
ピーマン4個

副菜 材料
れんこんの竜田揚げ れんこん

https://oceans-nadia.com/user/
685388/recipe/454572

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-

https://www.instagram.com/p/CK4uIHRhhSq/
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875
https://oceans-nadia.com/user/685388/recipe/454572
https://www.kurashiru.com/recipes/98ec22af-3e18-4553-a087-1f02af5c5efe


2023年 2月 4週 - 水曜日 -

サラダ 材料
きゅうりとちくわのごまポン酢和え きゅうり

https://oceans-nadia.com/user/
377082/recipe/454321

ちくわ
カニカマ

副菜 材料
レンジで天津飯 卵

https://oceans-nadia.com/user/
22084/recipe/454826

カニカマ

汁物 材料
̶
̶

主菜 材料
豚汁 豚バラ

https://oceans-nadia.com/user/
253470/recipe/453857

大根1/4
にんじん1/3

ねぎ2
こんにゃく
ごぼう1/2

https://oceans-nadia.com/user/377082/recipe/454321
https://oceans-nadia.com/user/22084/recipe/454826
https://oceans-nadia.com/user/253470/recipe/453857


2023年 2月 4週 - 木曜日 -

サラダ 材料
切り干し大根とほうれん草の海苔ナムル ほうれん草2/3
https://oceans-nadia.com/user/

461329/recipe/454393
切り干し大根

汁物 材料
ほうれん草の卵とじ味噌汁 ほうれん草1/3

https://www.kurashiru.com/recipes/
05e20303-e338-4c34-b96e-

たまご

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1/2パック

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

https://oceans-nadia.com/user/461329/recipe/454393
https://www.kurashiru.com/recipes/05e20303-e338-4c34-b96e-fda1f14a5dfc
https://www.e-recipe.site/tv/loveit210506_michelin01/
https://www.kurashiru.com/recipes/b0f539f6-dbe1-47d8-8c17-030e60c52c70


2023年 2月 4週 - 金曜日 -
主菜 材料

鶏ひき肉であっさり肉じゃが 鶏ひき肉
https://www.kurashiru.com/recipes/

621a2a9d-7be6-4470-
じゃがいも2
にんじん1/3
たまねぎ1/2

グリンピースなし

副菜 材料
はんぺんとベーコンのバター炒め ベーコン

https://delishkitchen.tv/recipes/
204336623763064042

はんぺん

汁物 材料
玉ねぎのかき玉味噌汁 たまねぎ1/2

https://oceans-nadia.com/user/
376771/recipe/439954

たまご

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1/2パック
https://oceans-nadia.com/user/

85621/recipe/427793
アボカド

https://www.kurashiru.com/recipes/621a2a9d-7be6-4470-b977-237df8ef0ce7
https://delishkitchen.tv/recipes/204336623763064042
https://oceans-nadia.com/user/376771/recipe/439954
https://oceans-nadia.com/user/85621/recipe/427793


2023年 2月 4週
【肉】 
豚バラ 
鶏ひき肉2 
卵 
ちくわ 
木綿豆腐3p 
はんぺん 
ベーコン 
こんにゃく 
【野菜】 
カットサラダ2 
たまねぎ1+1 
にんじん2 
じゃがいも2 
だいこん1 
ピーマン 
きゅうり1+2 
アボカド 
ごぼう 
ほうれん草 
ねぎ 
ミニトマト 
【その他】 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト

妻： 
子：枝豆リピート？ 
夫：鮭炒飯！

【余りあり】 
カニカマ 
チーズ 
ひじき 
乾燥わかめ 
切り干し大根


