
2023年 8月  3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

おろしのタレ

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  3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

人参1/4?

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


2023年 8月  3週
主菜 材料

たっぷり野菜とツナのサラダうどん 冷凍うどん
https://oceans-nadia.com/user/

287005/recipe/439408
豚バラ追加

ツナ
カットレタス

- 火曜日 -

サラダ 材料
̶ ̶
̶

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
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
たまねぎ

https://oceans-nadia.com/user/287005/recipe/439408
https://www.kurashiru.com/recipe_cards/0afcd822-1a8b-4813-a903-ac850749c053
https://www.kurashiru.com/recipes/069b994f-eb95-4014-b4b7-a75fd97db8db#google_vignette


2023年 8月  3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

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
̶
̶

主菜 材料
基本の肉じゃが 豚バラ

https://www.kurashiru.com/recipes/
3e7222f4-4947-45fc-a7d9-

じゃがいも2
にんじん1/2
たまねぎ

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

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

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://oceans-nadia.com/user/423375/recipe/465137
https://www.instagram.com/p/CsW_wj-hTia/?hl=ja
https://delishkitchen.tv/recipes/198494481639539839
https://delishkitchen.tv/recipes/164855855328526739
https://www.kurashiru.com/recipes/3e7222f4-4947-45fc-a7d9-cb8c3f962481
https://www.kurashiru.com/recipes/56aa1409-f7d1-4968-af5b-810558eec51a
https://oceans-nadia.com/user/345627/recipe/435158
https://www.kurashiru.com/recipes/b56eded4-bc40-4a54-b67e-292a1788e9c9


2023年 8月  3週 - 金曜日 -
主菜 材料

鮭フレーク炒飯 鮭フレーク
https://www.kurashiru.com/shorts/

3f941316-3f01-417c-91f8-8e370ccd6
卵

ごはん
たまねぎ1/2追加

汁物 材料
玉ねぎとにんじんの中華スープ 玉ねぎ1/2

https://www.kurashiru.com/recipes/
39c9507c-3c1b-444c-

にんじん1/4

副菜 材料
エリンギとえびとブロッコリーのアヒージョ エリンギ
https://delishkitchen.tv/recipes/

365295328074662152
冷凍ブロッコリー

冷凍エビ

サラダ 材料
̶
̶

https://www.kurashiru.com/shorts/3f941316-3f01-417c-91f8-8e370ccd6381?type=search&param=%E9%AE%AD%E3%83%81%E3%83%A3%E3%83%BC%E3%83%8F%E3%83%B3
https://www.kurashiru.com/recipes/39c9507c-3c1b-444c-ad33-6ee61b0081a2
https://delishkitchen.tv/recipes/365295328074662152


2023年 8月  3週
【肉】 
豚バラ肉 
鮭フレーク 
サバ？ 
卵2 
絹豆腐3p 
やきそば麺 
しらす 
ちくわ 
【野菜】 
カットサラダ2? 
カットレタス 
もやしミックス 
たまねぎ5? 
じゃがいも4 
きゅうり2 
にんじん 
エリンギ 
冷凍ブロッコリー 
【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） 
おろしのタレ 
冷凍うどん

妻：肉じゃが、鮭炒飯？ 
息子：焼き魚ブーム 
娘：しらすの卵焼き 
夫：アヒージョ！ 
水曜は料理なし

【余りあり】 
合い挽き肉 
冷凍エビ 
ツナ缶 
切り干し大根


