
2023年 7月 2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
玉ねぎのみそ汁 たまねぎ1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
216332874234724635

絹豆腐

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2
玉ねぎ 1/2追加

パン粉

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.instagram.com/p/CtpaQniBuJH/?hl=ja
https://www.kurashiru.com/recipes/b56eded4-bc40-4a54-b67e-292a1788e9c9


2023年 7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
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 2週

副菜 材料
ガーリックシュリンプ 冷凍エビ

https://www.kurashiru.com/recipes/
3e46322c-6029-410e-

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
玉ねぎのみそ汁 たまねぎ1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
216332874234724635

絹豆腐

- 火曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ

̶

主菜 材料
和風ガパオライス 鶏ひき肉

https://oceans-nadia.com/user/
22780/recipe/375236

ピーマン3 に変更
玉ねぎ

https://www.kurashiru.com/recipes/3e46322c-6029-410e-a042-40761032ab16
https://delishkitchen.tv/recipes/164855855328526739
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635
https://oceans-nadia.com/user/22780/recipe/375236


2023年 7月 2週 - 水曜日 -

汁物 材料
̶
̶

主菜 材料
鶏ひき肉となすのケチャップ炒め 鶏ひき肉

https://delishkitchen.tv/recipes/
221505359318090968

なす1p
たまねぎ1/2

副菜 材料
焼き鮭 鮭
̶

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

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://delishkitchen.tv/recipes/221505359318090968
https://oceans-nadia.com/user/85621/recipe/427793
https://delishkitchen.tv/recipes/306039177512747300


2023年 7月 2週 - 金曜日 -
主菜 材料

トマトとオクラの冷しゃぶサラダ 豚バラ肉
https://oceans-nadia.com/user/

174775/recipe/461975
ミニトマト 1/2p

オクラ

レタスなし

汁物 材料
̶
̶

副菜 材料
そうめん そうめん

https://www.instagram.com/p/Ct-
BxfzhgfL/?hl=ja （めんつゆ）

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://oceans-nadia.com/user/174775/recipe/461975
https://www.instagram.com/p/Ct-BxfzhgfL/?hl=ja
https://www.kurashiru.com/recipes/56aa1409-f7d1-4968-af5b-810558eec51a


2023年 7月 2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 
冷凍エビ 
【野菜】 
カットサラダ3 
たまねぎ4 
オクラ 
アボカド 
きゅうり2 
なす 
ミニトマト 
ピーマン 
【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） 
そうめん 
めんつゆ 
パン粉

妻：焼きそばリピート 
息子：ミートボールリピート 
娘：しらすの卵焼き 
夫：えび！ 
・焼きそばは固定？笑

【余りあり】 
合い挽き肉 
乾燥わかめ 
ツナ缶


