
2023年 8月  5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  5週
主菜 材料

きのこのデミグラスソースオムライス 豚バラ追加
https://www.kurashiru.com/recipes/

6c7ab13f-fac9-4f75-
しめじ

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
冷奴 冷奴
̶

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

https://www.kurashiru.com/recipes/6c7ab13f-fac9-4f75-bdba-51628d614c69
https://www.kurashiru.com/recipes/069b994f-eb95-4014-b4b7-a75fd97db8db#google_vignette


2023年 8月  5週 - 水曜日 -

副菜 材料
冷奴 冷奴
̶

主菜 材料
塩つくね 鶏ひき肉

https://delishkitchen.tv/recipes/
193125526615884832

はんぺん

サラダ 材料
ベーコンエッグポテトサラダ じゃがいも2

https://www.kurashiru.com/recipes/
311e79a5-65f8-42b2-

ベーコン
たまご

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://delishkitchen.tv/recipes/193125526615884832
https://www.kurashiru.com/recipes/311e79a5-65f8-42b2-b727-6a62ea9184f4
https://www.kurashiru.com/recipes/98ec22af-3e18-4553-a087-1f02af5c5efe


2023年 8月  5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？

主菜 材料
豆腐と鶏むねミンチの絶品バーグ 鶏ひき肉

https://oceans-nadia.com/user/
148150/recipe/466677

木綿豆腐

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
ウインナーでジャーマンポテト風 じゃがいも

https://www.kurashiru.com/recipes/
96940e9a-30cf-41f3-81e2-7cabcc6d1

ウインナー
たまねぎ1/2

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://oceans-nadia.com/user/423375/recipe/465137
https://www.instagram.com/p/CsW_wj-hTia/?hl=ja
https://oceans-nadia.com/user/148150/recipe/466677
https://www.kurashiru.com/recipes/56aa1409-f7d1-4968-af5b-810558eec51a
https://www.kurashiru.com/recipes/96940e9a-30cf-41f3-81e2-7cabcc6d1796
https://delishkitchen.tv/recipes/164855855328526739
https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635


2023年 8月  5週 - 金曜日 -

汁物 材料
̶
̶

副菜 材料
たっぷり野菜のポトフ 野菜ミックス

https://delishkitchen.tv/recipes/
175024591461155238

たまねぎ1/2
じゃがいも
ウインナー

サラダ 材料
̶
̶

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？

主菜 材料
ワンポットミートソースパスタ ひき肉

https://www.instagram.com/p/
CqOywsyBR0O/?hl=ja

玉ねぎ1/2
カットトマト缶

パスタ麺

https://delishkitchen.tv/recipes/175024591461155238
https://www.instagram.com/p/CsW_wj-hTia/?hl=ja
https://www.instagram.com/p/CqOywsyBR0O/?hl=ja


2023年 8月  5週
【肉】 
豚バラ肉 
鶏ひき肉 
卵2 
絹豆腐3p 
木綿1p 
やきそば麺 
しらす 
はんぺん 
ウインナー 
【野菜】 
カットサラダ2 
もやしミックス 
たまねぎ3 
じゃがいも4 
きゅうり2 
とうもろこし 
しめじ 
【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） 
パスタ麺 
カットトマト缶

妻：とうもろこしリピート！オムライス 
息子：冷奴ブーム 
娘：しらすごはん 
夫： 
日曜日は料理なし

【余りあり】 
ひき肉 
ベーコン 
野菜ミックス


