
2023年 3月 2週 - 日曜日 -
主菜 材料

シンプルハンバーグ ひき肉
https://www.kurashiru.com/recipes/
8d71ced3-6efa-46a8-828c-14252b06

たまねぎ1/2
たまご

ピーマン1みじん追加
にんじん1/3みじん追加

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
山芋明太チーズ焼き 長芋1/2

https://www.kurashiru.com/recipes/
9ec7b053-013e-4a55-87d9-

チーズ
たまご

明太子なし？

サラダ 材料
カットサラダ

̶

https://www.kurashiru.com/recipes/8d71ced3-6efa-46a8-828c-14252b064394
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635
https://www.kurashiru.com/recipes/9ec7b053-013e-4a55-87d9-c23ae11b2c1a


2023年 3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
台湾風焼きそば ひき肉

https://www.instagram.com/p/
CgFy9TNPbWF/?hl=ja

もやしミックス
ニラ1/2

焼きそば麺

副菜 材料
かちわり長芋と厚揚げのとろみあん 厚揚げ

https://oceans-nadia.com/user/
461329/recipe/450598

長芋1/2
大根1/8

汁物 材料
大根のお味噌汁 だいこん1/8

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

乾燥わかめ

https://www.instagram.com/p/CgFy9TNPbWF/?hl=ja
https://oceans-nadia.com/user/461329/recipe/450598
https://www.kurashiru.com/recipes/56db8211-560d-4d84-a765-7e2bf4adfcc4


2023年 3月 2週 - 火曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ

̶

汁物 材料
ニラたま春雨スープ ニラ1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
239816110386446674

たまご
春雨

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3個

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-

https://delishkitchen.tv/recipes/239816110386446674
https://www.instagram.com/p/CK4uIHRhhSq/
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875
https://www.kurashiru.com/recipes/b56eded4-bc40-4a54-b67e-292a1788e9c9


2023年 3月 2週

サラダ 材料
大根ツナサラダ 大根1/4

https://oceans-nadia.com/user/
695688/recipe/453964

ツナ缶

かいわれ大根なし

主菜 材料
じゃがいもの甘辛そぼろ煮 じゃがいも3

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

ひき肉

副菜 材料
桜えびと生姜の炊き込みご飯 ごはん

https://delishkitchen.tv/recipes/
173830649960989075

さくらえび
冷凍枝豆追加

- 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-

にんじん1/3追加

https://oceans-nadia.com/user/695688/recipe/453964
https://www.instagram.com/p/CnNfEcmhJZW/?hl=ja
https://delishkitchen.tv/recipes/173830649960989075
https://www.kurashiru.com/recipes/98ec22af-3e18-4553-a087-1f02af5c5efe


2023年 3月 2週 - 木曜日 -
主菜 材料

クリームシチュー 鳥もも
https://www.kurashiru.com/recipes/

ce68d105-480f-48cf-859b-9cbb8dc8a
玉ねぎ

じゃがいも1
にんじん2/3

シチュールー？

サラダ 材料
アボカドと卵のマカロニサラダ アボカド

https://oceans-nadia.com/user/
386014/recipe/455735

マカロニ
カニカマ

卵

副菜 材料
みかん缶詰

̶

汁物 材料
̶
̶

https://www.kurashiru.com/recipes/ce68d105-480f-48cf-859b-9cbb8dc8a5cd
https://oceans-nadia.com/user/386014/recipe/455735


2023年 3月 2週 - 金曜日 -

副菜 材料
鮭とえのきのにんにく醤油炒め 鮭

https://www.kurashiru.com/recipes/
ad967303-

えのき1/2
たまねぎ1/2追加

サラダ 材料
大根とカニカマのごまマヨサラダ 大根1/4

https://oceans-nadia.com/user/
103451/recipe/451937

カニカマ

ねぎなし

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2/3
たまねぎ1/2

グリンピースなし

汁物 材料
えのきとわかめの味噌汁 えのき1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
306924739354428510

乾燥わかめ

https://www.kurashiru.com/recipes/ad967303-e2c9-46d3-9188-68926be4102d
https://oceans-nadia.com/user/103451/recipe/451937
https://www.kurashiru.com/recipes/621a2a9d-7be6-4470-b977-237df8ef0ce7
https://delishkitchen.tv/recipes/306924739354428510


2023年 3月 2週
【肉】 
鶏ひき肉 
ひき肉 
卵 
厚揚げ 
焼きそば麺 
ちくわ 
【野菜】 
カットサラダ3 
もやしミックス 
ピーマン1袋 
ニラ 
えのき 
長芋 
大根 
たまねぎ3 
にんじん2 
じゃがいも6 
アボカド 
【その他】 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト 
春雨 
桜海老 
シチュールー？ 
マカロニ？ 
冷凍枝豆

妻：肉じゃがリピート 
子：ハンバーーーグ！ 
夫：

【余りあり】 
豚バラ 
鶏もも 
チーズ 
乾燥わかめ 
油揚げ 
ツナ缶 
カニカマ


