
2023年 6月 2週 - 日曜日 -
主菜 材料

豚こまとキノコのトマトハヤシライス 豚バラに変更
https://www.kurashiru.com/recipes/

ecb186eb-fb8e-4632-
たまねぎ1/2

しめじ

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ小

̶ （たまごさらだ？）

汁物 材料
具だくさん野菜スープ たまねぎ1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
142379436434522586

にんじん1/3

ベーコン？

副菜 材料
ほたるいかとアスパラのぺペロン炒め ホタルイカ
https://delishkitchen.tv/recipes/

192247234878767462
じゃがいも

アスパラなし

https://www.kurashiru.com/recipes/ecb186eb-fb8e-4632-b2c8-33dcd0d0b406
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875
https://delishkitchen.tv/recipes/142379436434522586
https://delishkitchen.tv/recipes/192247234878767462


2023年 6月 2週 - 月曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ

̶

副菜 材料
ちくわとじゃがいものカリッとのり塩 じゃがいも2

https://www.instagram.com/p/CfG-
DBYvfe7/

ちくわ

青のり

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
豚バラ

焼きそば麺

汁物 材料
玉ねぎとわかめの味噌汁 玉ねぎ1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
306039177512747300

乾燥わかめ
絹豆腐 追加

https://www.instagram.com/p/CfG-DBYvfe7/
https://www.kurashiru.com/recipes/01e45c0e-7961-4e7d-b332-1f819e8aa10f
https://delishkitchen.tv/recipes/306039177512747300


2023年 6月 2週

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
海老とじゃがいもの塩ガーリックオイル炒め 冷凍エビ

https://oceans-nadia.com/user/
14996/recipe/391460

じゃがいも2

主菜 材料
甘酢テリマヨチキン 鶏もも

https://www.instagram.com/p/
CSeMlczHFjh/?

たまねぎ1/2

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

にんじん1/3 追加

- 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

̶

https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635
https://oceans-nadia.com/user/14996/recipe/391460
https://www.instagram.com/p/CSeMlczHFjh/?utm_source=ig_embed&ig_rid=5a88f7e8-a0de-408a-afdb-6ba8d1698876
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635


2023年 6月 2週 - 水曜日 -

サラダ 材料
オクラととうもろこしのツナマヨ和え オクラ

https://www.kurashiru.com/recipes/
e8237f4e-

コーン1/2

副菜 材料
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

はるさめ
椎茸

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
コーン缶1/2追加

大葉 なし

汁物 材料
̶
̶

https://www.kurashiru.com/recipes/e8237f4e-faa9-4289-9324-8b27ce90e3c2
https://www.kurashiru.com/recipes/370e811c-4fb4-47e7-9fa9-05a0a1107b31
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875
https://oceans-nadia.com/user/12091/recipe/447880
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875


2023年 6月 2週 - 木曜日 -
主菜 材料

ほったらかし鶏肉じゃが 鶏もも肉
https://www.instagram.com/p/

CU_A1n-hJcV/
たまねぎ1/2
じゃがいも2

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
https://oceans-nadia.com/user/

85621/recipe/427793
アボカド

副菜 材料
焼き魚 鮭
̶

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

絹豆腐 追加

https://www.instagram.com/p/CU_A1n-hJcV/
https://oceans-nadia.com/user/85621/recipe/427793
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635


2023年 6月 2週 - 金曜日 -

サラダ 材料
ベーコンと枝豆のポテトサラダ じゃがいも3?

https://delishkitchen.tv/recipes/
208358740578010144

冷凍枝豆
ベーコン

主菜 材料
油淋鶏 鶏もも肉2

https://www.e-recipe.site/tv/
loveit210506_michelin01/

長ネギ
ミニトマト

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
にんじん1/3 追加

副菜 材料
まんまるふわふわ豆腐卵蒸し 卵

https://www.kurashiru.com/recipes/
b0f539f6-

絹豆腐

https://delishkitchen.tv/recipes/208358740578010144
https://www.e-recipe.site/tv/loveit210506_michelin01/
https://delishkitchen.tv/recipes/372433409739325900
https://www.kurashiru.com/recipes/b0f539f6-dbe1-47d8-8c17-030e60c52c70


2023年 6月 2週
【肉】 
豚バラ肉 
鶏もも肉 
合い挽き肉 
卵 
絹豆腐3p 
ちくわ 
鮭2 
ホタルイカ 
ベーコン 
やきそば麺 
【野菜】 
カットサラダ2? 
たまごサラダ？ 
もやしミックス 
にんじん 
キャベツ？ 
椎茸 
オクラ 
長ネギ1 
たまねぎ4 
じゃがいも　たくさん 
しめじ 
アボカド 
ミニトマト 
【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） 
青のり 
ハヤシライスルー

妻：カレーリピート 
息子： 
娘：（絹豆腐） 
夫：ハヤシライス 
・じゃがいも大量消費！

【余りあり】 
冷凍エビ 
乾燥わかめ 
コーン缶 
油揚げ？ 
春雨 
冷凍枝豆



2023年 6月 2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


