
2023年 8月  4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
ブロッコリーとコーンと卵の中華スープ 冷凍ブロッコリー
https://delishkitchen.tv/recipes/

142431990459662825
たまご

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
甘～い卵焼き たまご

https://recipe.rakuten.co.jp/recipe/
1530007839/

https://delishkitchen.tv/recipes/164855855328526739
https://delishkitchen.tv/recipes/142431990459662825
https://www.kurashiru.com/recipes/d70b6d20-e200-460e-8a98-407117ab8724
https://recipe.rakuten.co.jp/recipe/1530007839/


2023年 8月  4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
魅惑の焼きもろこし とうもろこし

https://oceans-nadia.com/user/
543935/recipe/464717

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
ふんわり卵のお味噌汁 絹豆腐

https://www.kurashiru.com/recipes/
98ec22af-3e18-4553-

たまご

https://oceans-nadia.com/user/543935/recipe/464717
https://www.kurashiru.com/recipes/01e45c0e-7961-4e7d-b332-1f819e8aa10f
https://www.kurashiru.com/recipes/98ec22af-3e18-4553-a087-1f02af5c5efe


2023年 8月  4週
主菜 材料

鶏肉となすのごまだれ炒め 鶏もも肉
https://www.instagram.com/p/
CuK6_UIBvdC/?img_index=1

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

̶

副菜 材料
甘～い卵焼き たまご

https://recipe.rakuten.co.jp/recipe/
1530007839/

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

https://www.instagram.com/p/CuK6_UIBvdC/?img_index=1
https://recipe.rakuten.co.jp/recipe/1530007839/
https://delishkitchen.tv/recipes/164855855328526739
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635


2023年 8月  4週 - 水曜日 -

副菜 材料
̶
̶

主菜 材料
なすとミートソースのチーズ焼き ひき肉

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

なす2
チーズ

たまねぎ1/2

汁物 材料
玉ねぎと卵のコンソメスープ たまねぎ1/2

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

たまご
ベーコン追加

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.instagram.com/p/CvVjQAIBXNi/?hl=ja
https://www.kurashiru.com/recipes/069b994f-eb95-4014-b4b7-a75fd97db8db#google_vignette
https://www.kurashiru.com/recipes/8254d28b-fe36-4fd3-a2f3-b84b2bc2c224


2023年 8月  4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
鶏南蛮のつけそうめん 鶏もも肉

https://www.kurashiru.com/recipes/
50990de5-8d8f-4173-

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
じゃがいもとしらすの炒め物 じゃがいも

https://www.kurashiru.com/recipes/
44a0b9dc-804f-4799-91d5-53f4ff679

しらす少

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/50990de5-8d8f-4173-b177-3d2c61c8f91b
https://www.kurashiru.com/recipes/56aa1409-f7d1-4968-af5b-810558eec51a
https://oceans-nadia.com/user/345627/recipe/435158
https://www.kurashiru.com/recipes/44a0b9dc-804f-4799-91d5-53f4ff679c3e


2023年 8月  4週
【肉】 
豚バラ肉 
ひき肉 
卵1 
絹豆腐3p 
やきそば麺 
しらす 
ベーコン 
【野菜】 
カットサラダ3 
もやしミックス 
たまねぎ3 
じゃがいも2 
きゅうり2 
なす 
とうもろこし 
かぼちゃ 
ねぎ 
【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） 
そうめん

妻：そうめん！ 
息子： 
娘：しらすごはん 
夫： 
金曜日は料理なし

【余りあり】 
鶏もも肉 
冷凍ブロッコリー 
チーズ


