
2023年 7月 1週 - 日曜日 -

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
キャベツと卵の洋風スープ キャベツ

https://delishkitchen.tv/recipes/
164855855328526739

卵

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

サラダ 材料
カットサラダ

̶

主菜 材料
煮るだけミートボール 合い挽き肉

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

ピーマン3
玉ねぎ 1/2追加

副菜 材料
アスパラとホタテのガーリックバター炒め 帆立
https://www.kurashiru.com/recipes/

7bda9699-90ab-4119-afd2-
アスパラ

https://delishkitchen.tv/recipes/164855855328526739
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635
https://www.instagram.com/p/CtpaQniBuJH/?hl=ja
https://www.kurashiru.com/recipes/7bda9699-90ab-4119-afd2-e1436668d9ec


2023年 7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
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

副菜 材料
しらすと葱の出汁巻き玉子 しらす1/2

https://www.kurashiru.com/
recipe_cards/0afcd822-1a8b-4813-

たまご

https://www.kurashiru.com/recipes/01e45c0e-7961-4e7d-b332-1f819e8aa10f
https://delishkitchen.tv/recipes/306039177512747300
https://www.kurashiru.com/recipe_cards/0afcd822-1a8b-4813-a903-ac850749c053


2023年 7月 1週

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
キャベツと卵の洋風スープ キャベツ

https://delishkitchen.tv/recipes/
164855855328526739

卵

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

- 火曜日 -

サラダ 材料
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
玉ねぎ 1/2追加

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-

https://delishkitchen.tv/recipes/164855855328526739
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635
https://www.kurashiru.com/recipes/df1884e3-b034-4bb0-9c53-2d22560374e9
https://www.kurashiru.com/recipes/b56eded4-bc40-4a54-b67e-292a1788e9c9


2023年 7月 1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

汁物 材料
̶
̶

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/

https://www.kurashiru.com/recipes/e8237f4e-faa9-4289-9324-8b27ce90e3c2
https://www.kurashiru.com/recipes/78b5a0f6-7ed7-4f80-b3b4-7353d42af6ac
https://www.instagram.com/p/CmJs_BrS-8v/


2023年 7月 1週 - 木曜日 -
主菜 材料

ナスと玉ねぎのひき肉カレー 鶏ひき肉
https://www.kurashiru.com/recipes/

ef1c538f-441e-4284-bbd8-
なす2

たまねぎ

カレールー

副菜 材料
しらすと葱の出汁巻き玉子 しらす1/2

https://www.kurashiru.com/
recipe_cards/0afcd822-1a8b-4813-

たまご

汁物 材料
キャベツと玉ねぎの味噌汁 キャベツ?

https://www.kurashiru.com/recipes/
b6e87cd6-9146-4744-bc49-

玉ねぎ？

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://www.kurashiru.com/recipes/ef1c538f-441e-4284-bbd8-ed9fffd22394
https://www.kurashiru.com/recipe_cards/0afcd822-1a8b-4813-a903-ac850749c053
https://www.kurashiru.com/recipes/b6e87cd6-9146-4744-bc49-dbf71060cbe0
https://www.kurashiru.com/recipes/56aa1409-f7d1-4968-af5b-810558eec51a


2023年 7月 1週 - 金曜日 -
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
基本のみそ汁 豆腐

https://delishkitchen.tv/recipes/
198494481639539839

乾燥わかめ

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

サラダ 材料
かぼちゃとツナのサラダ カボチャ1/2?

https://delishkitchen.tv/recipes/
168770197354709395

ツナ缶

副菜 材料
ナスの煮浸し なす3

https://www.kurashiru.com/recipes/
8b16358d-c8e2-4f80-ab9a-

https://www.instagram.com/p/CsW_wj-hTia/?hl=ja
https://delishkitchen.tv/recipes/198494481639539839
https://www.kurashiru.com/recipes/04e2908e-af5c-4a19-b657-c92b68e6bfe7
https://delishkitchen.tv/recipes/168770197354709395
https://www.kurashiru.com/recipes/8b16358d-c8e2-4f80-ab9a-f4b44a8d900a


2023年 7月 1週
【肉】 
豚バラ肉 
鶏ひき肉 
卵 
絹豆腐3p 
やきそば麺 
しらす 
厚揚げ 
ちくわ 
帆立 
【野菜】 
カットサラダ3 
もやしミックス 
もやし 
たまねぎ3 
オクラ 
なす 
きゅうり2 
キャベツ1/2 
ピーマン 
アスパラ 
カボチャ大 
【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） 
回鍋肉の素 
カレールー

妻：焼きそば 
息子： 
娘：しらすの卵焼き 
夫：帆立？ 

【余りあり】 
鶏もも肉 
鶏ひき肉 
乾燥わかめ 
油揚げ 
コーン缶


