
2023年 8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
ハンバーグ 合い挽き肉

https://www.kurashiru.com/recipes/
d70b6d20-

玉ねぎ1/2

副菜 材料
お惣菜 お惣菜？
̶

https://delishkitchen.tv/recipes/164855855328526739
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635
https://www.kurashiru.com/recipes/d70b6d20-e200-460e-8a98-407117ab8724


2023年 8月  2週 - 月曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ小

̶ （たまごさらだ？）

サラダ 材料
カットサラダ

̶

副菜 材料
焼き魚 サバ？
̶

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-

豚バラ

焼きそば麺

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

人参1/3

https://www.kurashiru.com/recipes/01e45c0e-7961-4e7d-b332-1f819e8aa10f
https://delishkitchen.tv/recipes/308911767252108306


2023年 8月  2週
主菜 材料

極旨♡ミートソース茄子 合い挽き肉
https://oceans-nadia.com/user/

575130/recipe/465707
なす3?

たまねぎ1/2

- 火曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ

̶

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://oceans-nadia.com/user/575130/recipe/465707
https://delishkitchen.tv/recipes/306039177512747300
https://www.kurashiru.com/recipe_cards/0afcd822-1a8b-4813-a903-ac850749c053


2023年 8月  2週 - 水曜日 -

副菜 材料
串なし焼き鳥 とりもも

https://delishkitchen.tv/recipes/
203021934240204010

ねぎ

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

コーン缶1/2

汁物 材料
ブロッコリーのポタージュスープ 野菜ミックス

https://www.kurashiru.com/recipes/
069b994f-eb95-4014-b4b7-

じゃがいも2

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

https://delishkitchen.tv/recipes/203021934240204010
https://delishkitchen.tv/recipes/244741546233037875
https://oceans-nadia.com/user/617750/recipe/448761
https://www.kurashiru.com/recipes/069b994f-eb95-4014-b4b7-a75fd97db8db#google_vignette
https://www.kurashiru.com/recipes/e8237f4e-faa9-4289-9324-8b27ce90e3c2


2023年 8月  2週

サラダ 材料
キャベツとツナのやみつきペッパーサラダ キャベツ
https://oceans-nadia.com/user/

423375/recipe/465137
ツナ缶

- 木曜日 -
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

副菜 材料
とろ～り茄子の味噌チーズ焼き なす3

https://cookpad.com/recipe/
3115289?

チーズ

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

主菜 材料
豚肉となすの生姜焼き 豚バラ

https://www.instagram.com/p/
CsPRwqQBcq0/?hl=ja

なす2
たまねぎ1/2

副菜 材料
焼き魚 あじ？
̶

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/423375/recipe/465137
https://www.instagram.com/p/CsW_wj-hTia/?hl=ja
https://delishkitchen.tv/recipes/198494481639539839
https://cookpad.com/recipe/3115289?utm_source=linenews_account&utm_medium=linenews_account&utm_campaign=linenews_account&article_id=51755
https://delishkitchen.tv/recipes/164855855328526739
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635
https://www.instagram.com/p/CsPRwqQBcq0/?hl=ja
https://www.kurashiru.com/recipes/56aa1409-f7d1-4968-af5b-810558eec51a


2023年 8月  2週 - 金曜日 -
主菜 材料

鮭のちゃんちゃん焼き 鮭2
https://oceans-nadia.com/user/

253470/recipe/445036
キャベツ1/4
たまねぎ1/2
しめじ1/2
にんじん1/3

汁物 材料
基本のみそ汁 豆腐

https://delishkitchen.tv/recipes/
198494481639539839

乾燥わかめ

副菜 材料
カリフラワーとエビとしめじのアヒージョ 冷凍エビ
https://www.kurashiru.com/recipes/

e633aa98-eeed-477c-96ae-
しめじ1/2

野菜ミックス？

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/253470/recipe/445036
https://delishkitchen.tv/recipes/198494481639539839
https://www.kurashiru.com/recipes/e633aa98-eeed-477c-96ae-fc89afccbd71
https://www.kurashiru.com/recipes/56aa1409-f7d1-4968-af5b-810558eec51a


2023年 8月  2週
【肉】 
豚バラ肉 
鮭2 
サバ？ 
あじ？ 
卵2 
絹豆腐3p 
やきそば麺 
冷凍エビ 
しらす 
【野菜】 
カットサラダ3? 
もやしミックス 
たまねぎ4 
じゃがいも2 
きゅうり2 
キャベツ1/2 
なす 
にんじん 
ねぎ 
オクラ 
しめじ 
【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） 
ほんだし

妻：生姜焼きリピート 
息子：焼き魚ブーム 
娘：しらすの卵焼き 
夫： 

【余りあり】 
合い挽き肉 
鳥もも肉 
乾燥わかめ 
コーン缶 
ツナ缶 
切り干し大根 
野菜ミックス


