
2023年 4月 4週 - 日曜日 -

副菜 材料
しらすレタス炒飯 カットレタス1/2

https://www.kurashiru.com/
recipe_cards/a59dbe17-

しらす
たまご

ごはん

サラダ 材料
カットレタス1/2

̶

汁物 材料
トロトロ中華風コーンスープ コーン缶1/2

https://www.kurashiru.com/recipes/
4574ca24-9adc-44ad-82bf-0765bd93

卵

ねぎなし

主菜 材料
鶏ひき肉とコーンのバター醤油つくね 鳥ひき肉
https://delishkitchen.tv/recipes/

244741546233037875
木綿豆腐 追加
コーン缶1/2

ねぎなし

https://www.kurashiru.com/recipe_cards/a59dbe17-aded-4b4f-8d3d-7f27e7152037
https://www.kurashiru.com/recipes/4574ca24-9adc-44ad-82bf-0765bd938676
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875


2023年 4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
肉ニラもやしあんかけごはん ひき肉

https://www.instagram.com/p/CUI-
e2WBRwy/

もやし
ニラ1/2

副菜 材料
卵巾着煮 たまご

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

油揚げ

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.instagram.com/p/CUI-e2WBRwy/
https://www.kurashiru.com/recipes/5cde15c7-1b4b-4ebd-bffa-121f6659815e
https://delishkitchen.tv/recipes/206340837401953303


2023年 4月 4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
野菜たっぷりソース焼きそば 焼きそば麺

https://www.kurashiru.com/recipes/
01e45c0e-7961-4e7d-

もやしミックス

しめじ1/2追加
にんじん1/3追加

副菜 材料
ウインナーと小松菜と卵のサッと炒め 小松菜1/2
https://oceans-nadia.com/user/

236306/recipe/428261
ウインナー
たまご

汁物 材料
じゃがいもとしめじの味噌汁 じゃがいも1

https://delishkitchen.tv/recipes/
171072828995535340

しめじ1/2

https://www.kurashiru.com/recipes/01e45c0e-7961-4e7d-b332-1f819e8aa10f
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875
https://oceans-nadia.com/user/236306/recipe/428261
https://delishkitchen.tv/recipes/171072828995535340


2023年 4月 4週 - 水曜日 -
主菜 材料

ひき肉と新玉ねぎの無水カレー 鶏ひき肉
https://www.kurashiru.com/

recipe_cards/
たまねぎ2

汁物 材料
基本のみそ汁 わかめ

https://delishkitchen.tv/recipes/
198494481639539839

絹豆腐

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-

サラダ 材料
きゅうりとサバ缶のおかか醤油マヨ和え きゅうり2
https://oceans-nadia.com/user/

484627/recipe/416131
鯖缶

https://www.kurashiru.com/recipe_cards/218877a1-1bc6-49aa-9288-f686b2aa91be
https://delishkitchen.tv/recipes/198494481639539839
https://www.kurashiru.com/recipes/b56eded4-bc40-4a54-b67e-292a1788e9c9
https://oceans-nadia.com/user/484627/recipe/416131


2023年 4月 4週

サラダ 材料
小松菜とえのきのあっさり和え 小松菜1/2

https://oceans-nadia.com/user/
675093/recipe/458424

えのき

- 木曜日 -

副菜 材料
焼き魚 サバ
̶

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

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://oceans-nadia.com/user/675093/recipe/458424
https://www.kurashiru.com/recipes/621a2a9d-7be6-4470-b977-237df8ef0ce7
https://delishkitchen.tv/recipes/308911767252108306


2023年 4月 4週 - 金曜日 -

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
アボツナトマトサラダ アボカド

https://oceans-nadia.com/user/
642073/recipe/433155

ツナ缶
トマト1

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

玉ねぎ1/2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
木綿豆腐 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://delishkitchen.tv/recipes/198494481639539839
https://oceans-nadia.com/user/642073/recipe/433155
https://www.instagram.com/p/CepDc7wvXyF/?hl=ja
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635
https://www.instagram.com/p/ChGGXJDPJbI/?hl=ja


2023年 4月 4週
【肉】 
ひき肉 
鶏ひき肉 
卵 
絹豆腐3p 
ツナ缶 
サバ 
ちくわ 
ウインナー 
ミートボール3p 
油揚げ 
焼きそば麺 
【野菜】 
カットサラダ2 
カットレタス 
もやし 
もやしミックス 
ニラ 
しめじ 
えのき 
たまねぎ2+1+1 
きゅうり2 
にんじん 
じゃがいも2+3 
小松菜 
アボカド 
トマト 
【その他】 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト 
パン（6枚切り）

妻： 
息子： 
娘：（絹豆腐） 
夫：簡単なもので！ 
今週から料理は夫が担当！

【余りあり】 
しらす 
さば缶 
乾燥わかめ 
切り干し大根 
カレールー



2023年 4月 4週

日曜日

ごはん

卵焼き？ + ミートボール？

月曜日

ごはん

納豆 + ミートボール

火曜日

食パン（ツナマヨ？　ピザトースト？　きなこ？）

ヨーグルト

水曜日

ごはん

納豆 + ミートボール

木曜日

食パン（ツナマヨ？　ピザトースト？　きなこ？）

ヨーグルト

金曜日

ごはん

焼き魚の残り

（土曜日）

ごはん

ポークビッツ（ウインナー）たまご炒め


