
2023年 3月 4週 - 日曜日 -
主菜 材料

きのこのバター醤油ハンバーグ ひき肉
https://www.instagram.com/p/

Cj3v0E5vAE6/?hl=ja
たまねぎ1/2

しめじ

副菜 材料
鮭と枝豆のバター風味炊き込みご飯 鮭

https://www.kurashiru.com/recipes/
bcbff170-28cb-47e0-87c5-

冷凍枝豆

サラダ 材料
カットサラダ

̶

汁物 材料
じゃがいもと玉ねぎのみそ汁 たまねぎ1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
168627112482177427

じゃがいも1

https://www.instagram.com/p/Cj3v0E5vAE6/?hl=ja
https://www.kurashiru.com/recipes/bcbff170-28cb-47e0-87c5-a503b7c2be44
https://delishkitchen.tv/recipes/168627112482177427


2023年 3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
ワンパン♡ミートソースパスタ ひき肉

https://oceans-nadia.com/user/
711356/recipe/451341

たまねぎ1/2
にんじん1/3

スパゲティー

汁物 材料
ほっこりオニオンスープ たまねぎ1/2

https://www.kurashiru.com/recipes/
c6e552ba-ab29-4f3c-a772-

副菜 材料
韓国風茶碗蒸し カニカマ

https://oceans-nadia.com/user/
45109/recipe/450889

たまご

https://oceans-nadia.com/user/711356/recipe/451341
https://www.kurashiru.com/recipes/c6e552ba-ab29-4f3c-a772-ff52e71d5a4c
https://oceans-nadia.com/user/45109/recipe/450889


2023年 3月 4週

副菜 材料
ニラとえのきのバタポン和え ニラ1/2

https://www.kurashiru.com/recipes/
ad646b8f-c711-4f47-

えのき

サラダ 材料
りんご りんご
̶

主菜 材料
肉ニラ玉あんかけごはん ひき肉

https://www.instagram.com/p/
CepDc7wvXyF/?hl=ja

ニラ1/2
たまご

ごはん

- 水曜日 -

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/ad646b8f-c711-4f47-a89f-60ff28017b33
https://www.instagram.com/p/CepDc7wvXyF/?hl=ja
https://delishkitchen.tv/recipes/206340837401953303


2023年 3月 4週 - 木曜日 -
主菜 材料

キャベツと鶏団子のスープ 鶏ひき肉
https://delishkitchen.tv/recipes/

221368514378728664
キャベツ1/4

ネギ1

副菜 材料
じゃがピーマンおかかバター炒め じゃがいも2

https://oceans-nadia.com/user/
484627/recipe/456679

ピーマン2

汁物 材料
̶
̶

サラダ 材料
サバの味噌煮缶の簡単和え物 サバ味噌缶

https://www.kurashiru.com/recipes/
c2c40237-3e8b-44b4-8e50-31e07868

きゅうり

https://delishkitchen.tv/recipes/221368514378728664
https://oceans-nadia.com/user/484627/recipe/456679
https://www.kurashiru.com/recipes/c2c40237-3e8b-44b4-8e50-31e078688e5c


2023年 3月 4週

サラダ 材料
キャベツとツナの旨味サラダ キャベツ1/4

https://oceans-nadia.com/user/
22780/recipe/356473

ツナ缶

胡椒無し

- 金曜日 -

副菜 材料
ぷりぷりカニエビマヨ 冷凍エビ

https://oceans-nadia.com/user/
787796/recipe/455960

カニカマ

汁物 材料
小松菜とにんじんの卵スープ 小松菜 少し

https://delishkitchen.tv/recipes/
211365137070687450

にんじん1/3

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
ちくわと小松菜のごま油炒めナムル 小松菜

https://www.instagram.com/p/CpAA_y-
ynA_/

ちくわ

https://oceans-nadia.com/user/22780/recipe/356473
https://oceans-nadia.com/user/787796/recipe/455960
https://delishkitchen.tv/recipes/211365137070687450
https://www.instagram.com/p/CVm5yfbliWK/?utm_source=ig_embed&ig_rid=3ac259ca-1884-4d65-a619-3c6926215731
https://www.instagram.com/p/CpAA_y-ynA_/


2023年 3月 4週
【肉】 
鶏ひき肉 
ひき肉 
卵 
ちくわ 
【野菜】 
カットサラダ2 
ニラ 
しめじ 
たまねぎ1+1 
にんじん 
えのき 
じゃがいも1+2 
りんご 
キャベツ1/2 
ピーマン 
小松菜 
【その他】 
スパゲティー？ 
冷凍枝豆 
サバ味噌缶 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト 
乾燥ひじき 
ツナ缶

妻：ガパオ？ 
子：ひき肉ブーム 
夫：ハンバーーグ！ 
火曜は祝日のため料理無し

【余りあり】 
鮭 
カニカマ 
乾燥わかめ 


