
2023年 4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
フライパンでズボラかに玉 たまご

https://www.instagram.com/reel/
ClQ_5D_uKTJ/?

カニカマ

ご飯

汁物 材料
なすのみそ汁 なす1本

https://delishkitchen.tv/recipes/
158626771984450028

絹豆腐追加？

副菜 材料
揚げない！ハッシュドポテト じゃがいも3

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

https://www.instagram.com/reel/ClQ_5D_uKTJ/?igshid=MDJmNzVkMjY%3D
https://delishkitchen.tv/recipes/158626771984450028
https://www.instagram.com/p/ChGGXJDPJbI/?hl=ja


2023年 4月 2週 - 火曜日 -

サラダ 材料
水菜とベーコンのサラダ ベーコン

https://delishkitchen.tv/recipes/
238668834192490793

水菜1/2
しめじ

主菜 材料
白だしで和風に！カルボナーラうどん ベーコン

https://www.kurashiru.com/recipes/
4099de24-3cac-4bd0-893e-884464ca

冷凍うどん

副菜 材料
青のりチーズエリンギ エリンギ

https://oceans-nadia.com/user/
552854/recipe/445411

チーズ

汁物 材料
切り干し大根とにんじんの味噌汁 切り干し大根

https://delishkitchen.tv/recipes/
308911767252108306

人参1/3

https://delishkitchen.tv/recipes/238668834192490793
https://www.kurashiru.com/recipes/4099de24-3cac-4bd0-893e-884464ca7564
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875
https://oceans-nadia.com/user/552854/recipe/445411
https://delishkitchen.tv/recipes/308911767252108306


2023年 4月 2週

副菜 材料
長ねぎの玉子焼き たまご

https://www.kurashiru.com/recipes/
bd8cc78a-89a1-4963-9f8b-

ねぎ

- 水曜日 -

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

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

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

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

https://www.kurashiru.com/recipes/bd8cc78a-89a1-4963-9f8b-b431b73cc3d3
https://delishkitchen.tv/recipes/158626771984450028
https://delishkitchen.tv/recipes/306924739354428510
https://www.kurashiru.com/recipes/7ba2b9a0-52d0-4f88-b19d-a2e101983110
https://www.kurashiru.com/recipes/cccbd0e5-4bb3-4d8c-9989-adb33a922b62


2023年 4月 2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

グリンピースなし

副菜 材料
焼き魚 サバ
̶

サラダ 材料
シャキシャキ水菜のツナマヨあえ みずな1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
232563338129704036

ツナ缶

汁物 材料
切り干し大根とにんじんの味噌汁 切り干し大根

https://delishkitchen.tv/recipes/
308911767252108306

人参1/3

https://www.kurashiru.com/recipes/621a2a9d-7be6-4470-b977-237df8ef0ce7
https://delishkitchen.tv/recipes/232563338129704036
https://delishkitchen.tv/recipes/308911767252108306


2023年 4月 2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
めんつゆで簡単 麻婆茄子 合い挽き肉

https://www.kurashiru.com/recipes/
cb5e7745-2306-4e59-9111-058e7892

なす3本？
ねぎ

副菜 材料
枝豆チーズボール 冷凍枝豆

https://oceans-nadia.com/user/
593208/recipe/450373

チーズ

汁物 材料
基本のみそ汁 わかめ

https://delishkitchen.tv/recipes/
198494481639539839

絹豆腐

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
塩昆布

https://oceans-nadia.com/user/787796/recipe/455960
https://www.kurashiru.com/recipes/cb5e7745-2306-4e59-9111-058e78928c40
https://oceans-nadia.com/user/593208/recipe/450373
https://delishkitchen.tv/recipes/198494481639539839
https://www.kurashiru.com/recipes/56fb2a2a-3fa8-41f1-b2d7-e08dcee72974


2023年 4月 2週
【肉】 
ひき肉 
鶏ひき肉 
卵 
ベーコン 
絹豆腐3p 
ツナ缶 
サバ 
【野菜】 
カットサラダ1 
えのき 
エリンギ 
水菜 
しめじ 
大根1/2 
ねぎ 
たまねぎ1 
にんじん 
じゃがいも3+2 
アボカド 
なす 
【その他】 
冷凍うどん 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト 
パン 
つけ麺 
冷凍餃子 
チルドのサラダ

妻：肉じゃがリピート！ 
息子：ひき肉ブーム3 
娘：肉じゃがリピート！ 
夫：アボカドリピート！ 
日曜日はお出かけ、土曜はシンプル

【余りあり】 
カニカマ 
コーン缶 
チーズ 
冷凍枝豆 
塩昆布 
乾燥わかめ 
切り干し大根


