
2023年 9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？）

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

にんじん1/4追加

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

おろしのタレ

副菜 材料
焼きサバ 焼きサバ

̶

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/164855855328526739
https://delishkitchen.tv/recipes/142431990459662825
https://www.kurashiru.com/recipes/d70b6d20-e200-460e-8a98-407117ab8724
https://www.kurashiru.com/recipes/98ec22af-3e18-4553-a087-1f02af5c5efe


2023年 9月  3週 - 火曜日 -
主菜 材料

じゃがピーマンの和風そぼろあん 豚ひき肉
https://oceans-nadia.com/user/

484627/recipe/467168
ピーマン2
じゃがいも2

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

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
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/484627/recipe/467168
https://www.kurashiru.com/recipes/98ec22af-3e18-4553-a087-1f02af5c5efe
https://www.kurashiru.com/recipes/b56eded4-bc40-4a54-b67e-292a1788e9c9


2023年 9月  3週 - 水曜日 -

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

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
めんつゆで豚こま肉豆腐丼 豚こま

https://oceans-nadia.com/user/
617932/recipe/465954

木綿豆腐
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
のり塩ポテトチーズ じゃがいも2

https://www.kurashiru.com/shorts/
c9749fc3-4fe6-4b18-a473- 粉チーズ

汁物 材料
̶
̶

https://oceans-nadia.com/user/423375/recipe/465137
https://www.instagram.com/p/CsW_wj-hTia/?hl=ja
https://oceans-nadia.com/user/617932/recipe/465954
https://www.kurashiru.com/recipes/56aa1409-f7d1-4968-af5b-810558eec51a
https://www.kurashiru.com/shorts/c9749fc3-4fe6-4b18-a473-d8210aa3dfc4?type=search&param=%E3%81%98%E3%82%83%E3%81%8C%E3%81%84%E3%82%82%E3%80%80%E5%AD%90%E3%81%A9%E3%82%82


2023年 9月  3週 - 木曜日 -

副菜 材料
焼き鮭
ーー

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
基本の青椒肉絲 豚バラ肉

https://delishkitchen.tv/recipes/
192986242688745894

ピーマン3
たけのこ千切り

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-

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://www.instagram.com/p/CsW_wj-hTia/?hl=ja
https://delishkitchen.tv/recipes/192986242688745894
https://www.kurashiru.com/recipes/8254d28b-fe36-4fd3-a2f3-b84b2bc2c224
https://www.kurashiru.com/recipes/98ec22af-3e18-4553-a087-1f02af5c5efe


2023年 9月  3週 - 金曜日 -

汁物 材料
̶
̶

副菜 材料
アスパラとホタテのガーリックバター炒め 帆立
https://www.kurashiru.com/recipes/

7bda9699-90ab-4119-afd2-
アスパラ？きのこ？

サラダ 材料
梨 梨？
̶

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
うどんカルボナーラ 冷凍うどん

https://www.kurashiru.com/recipes/
e1f21b86-7577-426a-

ベーコン
しめじ
たまご
粉チーズ

https://www.kurashiru.com/recipes/7bda9699-90ab-4119-afd2-e1436668d9ec
https://www.instagram.com/p/CsW_wj-hTia/?hl=ja
https://www.kurashiru.com/recipes/e1f21b86-7577-426a-adaf-014bf14a02df


2023年 9月  3週
【肉】 
豚バラ肉 
卵2 
木綿豆腐 
絹豆腐3p 
しらす 
ちくわ 
ベーコン 
帆立 
鮭2 
【野菜】 
カットサラダ2 
たまねぎ2 
ピーマン 
じゃがいも4 
カボチャ 
きゅうり2 
アスパラ 
たけのこ千切り 
梨 
しめじ 
【その他】 
冷凍うどん 
牛乳 
くだもの  
ひきわり納豆 
ヨーグルト 
パン（6枚切り） 
おろしのタレ

妻： 
息子： 
娘：カボチャサラダ 
夫： 
先々週のリピート多め

【余りあり】 
合挽肉 
豚こま 
焼きサバ 
コーン缶 
のり 
野菜ミックス


