
2023年 4月 1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

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
お惣菜
̶

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


2023年 4月 1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
もやしと豚肉味噌あんかけ 合い挽き肉

https://www.kurashiru.com/recipes/
df1884e3-

もやし
たまねぎ1/2

もやし炒めのタレ？

副菜 材料
鮭のコーンマヨチーズ焼き 鮭

https://oceans-nadia.com/user/
279721/recipe/421006

キャベツ1/8
コーン缶1/2

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?

https://www.kurashiru.com/recipes/df1884e3-b034-4bb0-9c53-2d22560374e9
https://oceans-nadia.com/user/279721/recipe/421006
https://delishkitchen.tv/recipes/139634573620281843


2023年 4月 1週 - 火曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ

̶

主菜 材料
スタミナ焼うどん 豚バラ

https://delishkitchen.tv/recipes/
211213226812113199

冷凍うどん
ニラ1/2

もやしミックス

汁物 材料
もやしと千切りにんじんの味噌汁 もやし少し

https://www.kurashiru.com/recipes/
2480e8e1-e753-4919-8784-

にんじん1/3

副菜 材料
ベーコンとほうれん草と卵のソテー ベーコン2p?

https://oceans-nadia.com/user/
196104/recipe/456076

冷凍ほうれん草
たまご

https://delishkitchen.tv/recipes/211213226812113199
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875
https://www.kurashiru.com/recipes/2480e8e1-e753-4919-8784-a6e7ca4dd14e
https://oceans-nadia.com/user/196104/recipe/456076


2023年 4月 1週

副菜 材料
炊き込みご飯 炊きご飯の素

̶ 冷凍枝豆追加？

サラダ 材料
キャベツのおかかマヨ和え キャベツ1/4

https://www.kurashiru.com/recipes/
4fcf8ce1-9412-4e2c-

鰹節

- 水曜日 -
主菜 材料

辛くないこんにゃく厚揚げマーボー 合い挽き肉
https://oceans-nadia.com/user/

555139/recipe/454541
ニラ1/2
こんにゃく
厚揚げ

汁物 材料
なすのみそ汁 なす1本

https://delishkitchen.tv/recipes/
158626771984450028

たまねぎ1/2

https://www.kurashiru.com/recipes/4fcf8ce1-9412-4e2c-ae6a-67fe572e5907
https://oceans-nadia.com/user/555139/recipe/454541
https://delishkitchen.tv/recipes/158626771984450028


2023年 4月 1週 - 木曜日 -
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
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

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

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://www.kurashiru.com/recipes/ad967303-e2c9-46d3-9188-68926be4102d
https://delishkitchen.tv/recipes/306924739354428510
https://oceans-nadia.com/user/85621/recipe/427793


2023年 4月 1週 - 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
とろとろ茄子と鶏肉のタレみそ炒め とりもも

https://oceans-nadia.com/user/
95165/recipe/457511

なす3本？

副菜 材料
えびとマッシュルームのアヒージョ 冷凍エビ

https://oceans-nadia.com/user/
742867/recipe/447404

マッシュルーム？
ミニトマト追加？

汁物 材料
キャベツと卵の味噌汁 きゃべつ1/8

https://delishkitchen.tv/recipes/
373004477348708793

たまご

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

https://oceans-nadia.com/user/787796/recipe/455960
https://oceans-nadia.com/user/95165/recipe/457511
https://oceans-nadia.com/user/742867/recipe/447404
https://delishkitchen.tv/recipes/373004477348708793
https://www.kurashiru.com/recipes/56aa1409-f7d1-4968-af5b-810558eec51a


2023年 4月 1週
【肉】 
ひき肉 
卵 
厚揚げ 
油揚げ 
【野菜】 
カットサラダ3 
えのき 
もやし 
もやしミックス 
たまねぎ1+1+1 
にんじん 
キャベツ1/2 
ニラ 
じゃがいも2 
アボカド 
なす 
ミニトマト 
マッシュルーム？ 
きゅうり2 
【その他】 
もやし炒めのタレ 
炊き込みご飯の素 
冷凍うどん 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト

妻：簡単なやつ 
子：ひき肉ブーム3 
夫：アヒージョ（エビ消費） 

【余りあり】 
鶏ひき肉 
豚バラ 
鳥もも 
ベーコン 
ツナ缶 
コーン缶 
油揚げ 
冷凍ほうれん草 
こんにゃく 
鰹節


