
2023年 7月 3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
合い挽き肉に変更

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 3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？）

- 火曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ

̶ カニカマ+

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

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
焼き魚 鮭
̶

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


2023年 7月 3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

主菜 材料
しらすチャーハン しらす1/2p

https://oceans-nadia.com/user/
617750/recipe/448761

ご飯
卵

コーン追加

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/617750/recipe/448761


2023年 7月 3週 - 木曜日 -
主菜 材料

定番 チキンカレー 鶏もも肉
https://www.kurashiru.com/recipes/

1f04d541-
にんじん1/3
たまねぎ1/2
じゃがいも2
カレールー

汁物 材料
̶
̶

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/

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
クリーミーかぼちゃサラダ カボチャ小

https://www.kurashiru.com/recipes/
8254d28b-fe36-4fd3-a2f3-

https://www.kurashiru.com/recipes/1f04d541-aa2a-4b15-8885-6a2b0fa53c89
https://www.instagram.com/p/CmJs_BrS-8v/
https://oceans-nadia.com/user/345627/recipe/435158
https://www.kurashiru.com/recipes/8254d28b-fe36-4fd3-a2f3-b84b2bc2c224


2023年 7月 3週 - 金曜日 -

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

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

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

https://www.instagram.com/p/Ct-BxfzhgfL/?hl=ja
https://www.kurashiru.com/recipes/56aa1409-f7d1-4968-af5b-810558eec51a
https://www.instagram.com/p/CSeMlczHFjh/?utm_source=ig_embed&ig_rid=5a88f7e8-a0de-408a-afdb-6ba8d1698876


2023年 7月 3週
【肉】 
豚バラ肉 
鶏ひき肉 
鶏もも肉 
卵 
絹豆腐3p 
やきそば麺 
しらす 
はんぺん2 
鮭 
ベーコン 
カニカマ 
【野菜】 
カットサラダ2 
もやしミックス 
たまねぎ3 
オクラ 
きゅうり2 
しめじ 
にんじん 
じゃがいも2 
カボチャ小 
【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 
ツナ缶 
つけめん？

妻：チキンカレー 
息子：しらすチャーハン 
娘：しらすの卵焼き 
夫：そうめんリピート！ 
・日曜日は料理なし

【余りあり】 
合い挽き肉 
乾燥わかめ 
コーン缶 
春雨


