
2023年 3月 5週 - 日曜日 -
主菜 材料
つけめん つけめん

̶

副菜 材料
冷凍餃子 冷凍餃子

̶

サラダ 材料
カットサラダ

̶

汁物 材料
̶
̶



2023年 3月 5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
鶏そぼろの親子丼 鶏ひき肉

https://oceans-nadia.com/user/
678494/recipe/445737

えのき1/2
たまご

副菜 材料
焼き魚 サバ？
̶

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://oceans-nadia.com/user/678494/recipe/445737
https://delishkitchen.tv/recipes/306924739354428510


2023年 3月 5週 - 火曜日 -

サラダ 材料
大根とツナのマヨポンサラダ 大根1/4?

https://www.kurashiru.com/recipes/
b0785e60-929a-465a-a63e-

ツナ缶

主菜 材料
お手軽ガパオライス ひき肉

https://oceans-nadia.com/user/
711356/recipe/451400

たまねぎ1/2
ピーマン2or3

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
卵巾着煮 たまご

https://www.kurashiru.com/recipes/
5cde15c7-1b4b-4ebd-

油揚げ

https://www.kurashiru.com/recipes/b0785e60-929a-465a-a63e-e52797c0cf59
https://oceans-nadia.com/user/711356/recipe/451400
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635
https://www.kurashiru.com/recipes/5cde15c7-1b4b-4ebd-bffa-121f6659815e


2023年 3月 5週

副菜 材料
水菜とベーコンのペペロン炒め 水菜2/3

https://delishkitchen.tv/recipes/
180052650098688404

ベーコン

サラダ 材料
水菜サラダ？ 水菜？

̶

主菜 材料
和風ミートソースうどん ひき肉

https://oceans-nadia.com/user/
95165/recipe/457290

たまねぎ1/2
にんじん1/3
ピーマン2
冷凍うどん

- 水曜日 -

汁物 材料
ふんわり卵のコンソメスープ たまご

https://www.kurashiru.com/recipes/
40afdbd6-f828-4528-

たまねぎ1/2?

https://delishkitchen.tv/recipes/180052650098688404
https://oceans-nadia.com/user/95165/recipe/457290
https://www.kurashiru.com/recipes/40afdbd6-f828-4528-b089-1eff150c097b


2023年 3月 5週 - 木曜日 -
主菜 材料

鶏ひき肉とじゃがいものバター醤油煮 鶏ひき肉
https://www.kurashiru.com/recipes/

951d443b-cc57-4e14-ad4f-
じゃがいも3

汁物 材料
大根とにんじんの味噌汁 大根1/8?

https://delishkitchen.tv/recipes/
225294758145164307

にんじん1/3

サラダ 材料
大根とカニカマのマヨネーズソースサラダ 大根1/4
https://www.kurashiru.com/recipes/

cccbd0e5-4bb3-4d8c-9989-
カニカマ

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://www.kurashiru.com/recipes/951d443b-cc57-4e14-ad4f-a9bc24801f63
https://delishkitchen.tv/recipes/225294758145164307
https://www.kurashiru.com/recipes/cccbd0e5-4bb3-4d8c-9989-adb33a922b62
https://www.kurashiru.com/recipes/b56eded4-bc40-4a54-b67e-292a1788e9c9


2023年 3月 5週

サラダ 材料
アボカドと塩こんぶのサッと和え アボカド

https://www.kurashiru.com/recipes/
56fb2a2a-3fa8-41f1-b2d7-

ツナ缶
塩こんぶ

- 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

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
トースターで厚揚げ味噌チーズ焼き 油揚げ

https://oceans-nadia.com/user/
558931/recipe/430907

スライスチーズ？

汁物 材料
大根とにんじんの味噌汁 大根1/8?

https://delishkitchen.tv/recipes/
225294758145164307

にんじん1/3

https://www.kurashiru.com/recipes/56fb2a2a-3fa8-41f1-b2d7-e08dcee72974
https://oceans-nadia.com/user/787796/recipe/455960
https://www.kurashiru.com/recipes/7ba2b9a0-52d0-4f88-b19d-a2e101983110
https://oceans-nadia.com/user/558931/recipe/430907
https://delishkitchen.tv/recipes/225294758145164307


2023年 3月 5週
【肉】 
鶏ひき肉 
ひき肉 
卵 
ちくわ 
厚揚げ 
油揚げ 
サバ？ 
ベーコン 
【野菜】 
カットサラダ2 
えのき 
たまねぎ1+1 
にんじん 
ピーマン 
大根 
じゃがいも3 
水菜 
アボカド 
【その他】 
つけめん 
冷凍餃子 
冷凍うどん 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト 
スライスチーズ？ 
お茶パック

妻：大根そぼろ煮リピート 
子：ひき肉ブーム2 
夫： 
日曜日はお出かけのためシンプル

【余りあり】 
カニカマ 
乾燥わかめ 
ツナ缶 
塩昆布


