
2023年 5月 5週 - 日曜日 -

サラダ 材料
カットレタス かっとれ

̶

汁物 材料
̶
̶

副菜 材料
しいたけ入り肉団子の春雨入りスープ 鶏ひき肉

https://www.kurashiru.com/recipes/
370e811c-4fb4-47e7-9fa9-05a0a1107

椎茸1/2p

主菜 材料
鮭レタス炒飯 鮭

https://oceans-nadia.com/user/
12091/recipe/447880

カットレタス1/2袋
卵追加

鮭フレーク

サラダ 材料
レタスとカニカマのマヨポンサラダ カットレタス1/2袋

https://www.kurashiru.com/recipes/
b52b9a19-983c-43ea-9814-

きゅうり
カニカマ1/2袋

https://www.kurashiru.com/recipes/370e811c-4fb4-47e7-9fa9-05a0a1107b31
https://oceans-nadia.com/user/12091/recipe/447880
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875
https://www.kurashiru.com/recipes/b52b9a19-983c-43ea-9814-c16bf3af0071


2023年 5月 5週 - 月曜日 -
主菜 材料

野菜たっぷりソース焼きそば もやしミックス
https://www.kurashiru.com/recipes/

01e45c0e-7961-4e7d-
たまねぎ1/2追加
ひき肉に変更
塩焼きそば麺

サラダ 材料
カットサラダ

̶

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/01e45c0e-7961-4e7d-b332-1f819e8aa10f
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635
https://www.kurashiru.com/recipes/5cde15c7-1b4b-4ebd-bffa-121f6659815e


2023年 5月 5週
主菜 材料

豚バラコーンのガーリックライス ひき肉に変更
https://www.instagram.com/p/Crotp-

YBheC/?hl=ja
コーン缶1/2

副菜 材料
はんぺんとかにかまのお焼き はんぺん

https://oceans-nadia.com/user/
345627/recipe/435158

豆腐
カニカマ1/2

- 火曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ

̶

サラダ 材料
カットサラダ

̶

主菜 材料
基本の親子丼 鶏ひき肉に変更

https://www.kurashiru.com/recipes/
224b8ebf-

たまねぎ

たまご

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-

汁物 材料
じゃがいもと豆腐の味噌汁 じゃがいも

https://delishkitchen.tv/recipes/
372433409739325900

絹豆腐

https://www.instagram.com/p/Crotp-YBheC/?hl=ja
https://oceans-nadia.com/user/345627/recipe/435158
https://www.kurashiru.com/recipes/224b8ebf-a88e-4deb-9d8c-8df3b180b5a3
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875
https://www.kurashiru.com/recipes/b56eded4-bc40-4a54-b67e-292a1788e9c9
https://delishkitchen.tv/recipes/372433409739325900


2023年 5月 5週 - 水曜日 -

サラダ 材料
簡単シンプルポテトサラダ じゃがいも3

https://www.kurashiru.com/recipes/
04e2908e-af5c-4a19-b657-

はむ
にんじん1/3
きゅうりなし

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

主菜 材料
かぼちゃと鶏ひき肉の煮物 鶏ひき肉

https://www.kurashiru.com/recipes/
78b5a0f6-7ed7-4f80-

かぼちゃ1/2

副菜 材料
カリッと厚揚げのかつお節和え 厚揚げ

https://www.instagram.com/p/
CmJs_BrS-8v/

主菜 材料
豚肉のチンジャオロース 豚バラ

https://www.kurashiru.com/recipes/
526122c8-

筍の千切り
ピーマン3つ

副菜 材料
はんぺんとかにかまのお焼き はんぺん

https://oceans-nadia.com/user/
345627/recipe/435158

豆腐
カニカマ1/2?

サラダ 材料
かぼちゃとツナのサラダ カボチャ小

https://delishkitchen.tv/recipes/
168770197354709395

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

人参1/2

https://www.kurashiru.com/recipes/04e2908e-af5c-4a19-b657-c92b68e6bfe7
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635
https://www.kurashiru.com/recipes/78b5a0f6-7ed7-4f80-b3b4-7353d42af6ac
https://www.instagram.com/p/CmJs_BrS-8v/
https://www.kurashiru.com/recipes/526122c8-e194-4c9c-8dde-7c7fe6ca705d
https://oceans-nadia.com/user/345627/recipe/435158
https://delishkitchen.tv/recipes/168770197354709395
https://delishkitchen.tv/recipes/308911767252108306


2023年 5月 5週 - 木曜日 -
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
̶

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

副菜 材料
たっぷり野菜のポトフ ソーセージ

https://delishkitchen.tv/recipes/
175024591461155238

じゃがいも2
にんじん1/2
キャベツ1/4

https://www.kurashiru.com/recipe_cards/218877a1-1bc6-49aa-9288-f686b2aa91be
https://oceans-nadia.com/user/484627/recipe/416131
https://delishkitchen.tv/recipes/175024591461155238


2023年 5月 5週 - 金曜日 -

副菜 材料
焼き鮭 鮭2
̶

主菜 材料
コクうま回鍋肉 豚バラ肉

https://www.instagram.com/p/CsW_wj-
hTia/?hl=ja

キャベツ1/4
ピーマン2

回鍋肉の素？

汁物 材料
しいたけの中華スープ しいたけ1/2p

https://www.kurashiru.com/recipes/
7122f4b9-f83c-4d0d-b37c-

たまご

たまねぎなし

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

https://www.instagram.com/p/CsW_wj-hTia/?hl=ja
https://www.kurashiru.com/recipes/7122f4b9-f83c-4d0d-b37c-c74f78b75e62
https://oceans-nadia.com/user/642073/recipe/433155


2023年 5月 5週
【肉】 
鶏ひき肉 
豚バラ肉 
卵 
絹豆腐3p 
ちくわ 
はんぺん2p? 
カニカマ 
鮭2 
鮭フレーク 
油揚げ 
ソーセージ 
鯖缶 
【野菜】 
カットサラダ2 
カットレタス 
もやしミックス 
たまねぎ1+2 
しいたけ 
キャベツ1/2 
きゅうり3 
にんじん1 
じゃがいも1+2 
ピーマン 
カボチャ小 
筍の千切り 
アボカド 
トマト 
【その他】 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト 
パン（6枚切り） 
ツナ缶 
回鍋肉の素？

妻：カレー 
息子：鮭チャーハン 
娘：（絹豆腐） 
夫：（余りを使い切る） 
・リピート多めです

【余りあり】 
青椒肉絲の素？ 
合い挽き肉？ 
乾燥わかめ 
切り干し大根



2023年 5月 5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


