
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
チルドサラダ チルドサラダ

̶

主菜 材料
野菜たっぷり塩焼きそば えび

https://www.kurashiru.com/recipes/
708cce01-1f32-46d6-9056-90da2d2a

もやしミックス
塩焼きそば

汁物 材料
̶
̶

副菜 材料
焼き魚 サバ？
̶

https://oceans-nadia.com/user/303237/recipe/457771
https://www.kurashiru.com/recipes/708cce01-1f32-46d6-9056-90da2d2ad56c


2023年 10月  1週 - 水曜日 -
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
̶
̶

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-

副菜 材料
基本の豚汁 豚バラ

https://www.kurashiru.com/recipes/
ae8663a3-9c90-4ec3-

にんじん1/2
だいこん1/4

ねぎ
ごぼう1/2?

https://www.instagram.com/p/CdLQKZtJ0hr/?img_index=1
https://www.kurashiru.com/recipes/8254d28b-fe36-4fd3-a2f3-b84b2bc2c224
https://www.kurashiru.com/recipes/ae8663a3-9c90-4ec3-b74e-998d0e8de5a6


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
チキンチキンごぼう 鶏もも肉

https://oceans-nadia.com/user/
555139/recipe/469412

ごぼう
冷凍枝豆？

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
アボカドと塩こんぶのサッと和え アボカド

https://www.kurashiru.com/recipes/
56fb2a2a-3fa8-41f1-b2d7-

ツナ缶
塩こんぶ

副菜 材料
基本の豚汁 豚バラ

https://www.kurashiru.com/recipes/
ae8663a3-9c90-4ec3-

にんじん1/2
だいこん1/4

ねぎ
ごぼう1/2?

https://www.instagram.com/p/CsW_wj-hTia/?hl=ja
https://oceans-nadia.com/user/555139/recipe/469412
https://oceans-nadia.com/user/423375/recipe/465137
https://www.kurashiru.com/recipes/56fb2a2a-3fa8-41f1-b2d7-e08dcee72974
https://www.kurashiru.com/recipes/ae8663a3-9c90-4ec3-b74e-998d0e8de5a6


2023年 10月  1週
【肉】 
豚バラ肉 
鶏もも肉 
卵1 
鮭2 
サバ？ 
【野菜】 
もやしミックス 
大根1/2? 
にんじん 
ごぼう 
ねぎ 
かぼちゃ 
アボカド 
【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） 
ポン酢 
チルドのサラダ

妻：とんじる 
息子： 
娘： 
夫：塩焼きそば 
日・月・木 料理なし

【余りあり】 
豚バラ 
冷凍エビ 
塩昆布 
冷凍枝豆


