
2023年 10月  1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？）

サラダ 材料
̶
̶

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
お惣菜 お惣菜
̶

汁物 材料
̶
̶

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


2023年 10月  1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

̶

汁物 材料
大根の味噌汁 大根1/4?

̶

主菜 材料
照り焼きとりつくね 鶏ひき肉

https://www.instagram.com/p/
CxBzFrLBv8W/?hl=ja

えのき

副菜 材料
ちくわともやしのマヨ炒め もやし

https://www.kurashiru.com/recipes/
39ecf98a-f1b7-4ff6-

ちくわ

https://www.instagram.com/p/CxBzFrLBv8W/?hl=ja
https://www.kurashiru.com/recipes/39ecf98a-f1b7-4ff6-b780-7868e7269629


2023年 10月  1週
主菜 材料

豆腐ともやしのごま味噌ひき肉炒め 鶏ひき肉
https://oceans-nadia.com/user/

303237/recipe/457771
もやし

ピーマン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/

主菜 材料
麻婆厚揚げ ひき肉

https://www.instagram.com/p/
CvyLHY0hQzy/?hl=ja

厚揚げ
ニラ1/2

汁物 材料
̶
̶

https://oceans-nadia.com/user/303237/recipe/457771
https://recipe.rakuten.co.jp/recipe/1530007839/
https://www.instagram.com/p/CvyLHY0hQzy/?hl=ja


2023年 10月  1週 - 水曜日 -

副菜 材料
豚バラ大根のポン酢炒め 豚バラ

https://delishkitchen.tv/recipes/
233971595058610622

大根1/4

主菜 材料
鮭ご飯 鮭2

https://www.instagram.com/p/
CdLQKZtJ0hr/?img_index=1

コーン缶

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
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://delishkitchen.tv/recipes/233971595058610622
https://www.instagram.com/p/CdLQKZtJ0hr/?img_index=1
https://www.kurashiru.com/recipes/98ec22af-3e18-4553-a087-1f02af5c5efe
https://www.kurashiru.com/recipes/8254d28b-fe36-4fd3-a2f3-b84b2bc2c224


2023年 10月  1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
豚バラ肉のスタミナニラ玉炒め 豚バラ

https://www.kurashiru.com/recipes/
57617458-252d-4edc-9230-4bea9230

ニラ1/2
たまご

サラダ 材料
大根とハムのサラダ 大根1/4?

https://www.kurashiru.com/recipes/
268d4282-240c-4a56-a721-

ハム

副菜 材料
蓮根のだしチーズきんぴら れんこん

https://oceans-nadia.com/user/
423078/recipe/469048

汁物 材料
̶
̶

https://oceans-nadia.com/user/423375/recipe/465137
https://www.instagram.com/p/CsW_wj-hTia/?hl=ja
https://www.kurashiru.com/recipes/57617458-252d-4edc-9230-4bea92309040
https://www.kurashiru.com/recipes/268d4282-240c-4a56-a721-c3a2310facd1
https://oceans-nadia.com/user/423078/recipe/469048


2023年 10月  1週 - 金曜日 -

汁物 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
和風ガパオ丼 鶏ひき肉

https://oceans-nadia.com/user/
239216/recipe/467857

野菜ミックス

副菜 材料
ガーリックシュリンプ 冷凍エビ

https://www.kurashiru.com/recipes/
3e46322c-6029-410e-

サラダ 材料
チルドのサラダ 卵サラダ

̶

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

サラダ 材料
大根とツナのマヨポンサラダ 大根

https://www.kurashiru.com/recipes/
b0785e60-929a-465a-a63e-

ツナ缶
鰹節

https://www.instagram.com/p/CsW_wj-hTia/?hl=ja
https://oceans-nadia.com/user/239216/recipe/467857
https://www.kurashiru.com/recipes/3e46322c-6029-410e-a042-40761032ab16
https://oceans-nadia.com/user/423375/recipe/465137
https://www.kurashiru.com/recipes/b0785e60-929a-465a-a63e-e52797c0cf59


2023年 10月  1週
【肉】 
豚バラ肉 
鶏ひき肉 
卵2 
木綿豆腐3p 
しらす 
鮭2 
冷凍えび 
ちくわ 
厚揚げ 
ハム 
【野菜】 
カットサラダ2 
もやし1 
たまねぎ1 
えのき 
カボチャ 
大根 
ニラ 
れんこん 
【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） 
コーン缶 
ツナ缶

妻：鮭ご飯リピート 
息子： 
娘： 
夫：えび 

【余りあり】 
合挽肉 
野菜ミックス


