
2023年 11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？）

サラダ 材料
̶
̶

主菜 材料
カレー 豚バラ
̶ じゃがいも2

にんじん1/2
たまねぎ

（カレー粉）

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- チーズ

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.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
https://www.kurashiru.com/recipes/98ec22af-3e18-4553-a087-1f02af5c5efe


2023年 11月  4週 - 月曜日 -

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

̶

主菜 材料
豚肉と小松菜のあんかけごはん 豚バラ

https://www.instagram.com/p/
CyO7xkwhj_j/?hl=ja

小松菜
しめじ

副菜 材料
焼き魚
̶

https://www.kurashiru.com/recipes/98ec22af-3e18-4553-a087-1f02af5c5efe
https://www.instagram.com/p/CyO7xkwhj_j/?hl=ja


2023年 11月  4週 - 火曜日 -

汁物 材料
̶
̶

主菜 材料
あさり飯 アサリ缶

https://www.instagram.com/reel/
CyNwFh2pDoM/?

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
とうふ

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

̶

https://www.instagram.com/reel/CyNwFh2pDoM/?igshid=MTc4MmM1YmI2Ng%3D%3D
https://www.kurashiru.com/recipes/ae8663a3-9c90-4ec3-b74e-998d0e8de5a6


2023年 11月  4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
お肉たっぷり 肉汁うどん 豚こま

https://www.kurashiru.com/recipes/
1022dd98-7c3e-4dbb-8d49-36ea1246

冷凍うどん
ねぎ

副菜 材料
たけのことえびの塩炒め 冷凍エビ

https://delishkitchen.tv/recipes/
199219702117958054

たけのこ

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
大根とハムのサラダ 大根1/4?

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

ハム

https://www.instagram.com/p/CsW_wj-hTia/?hl=ja
https://www.kurashiru.com/recipes/1022dd98-7c3e-4dbb-8d49-36ea12465bd8
https://delishkitchen.tv/recipes/199219702117958054
https://oceans-nadia.com/user/423375/recipe/465137
https://www.kurashiru.com/recipes/268d4282-240c-4a56-a721-c3a2310facd1


2023年 11月  4週
【肉】 
豚バラ2 
卵2 
鮭2 
絹豆腐3p 
冷凍えび 
【野菜】 
大根1/2 
しめじ 
小松菜 
にんじん1 
ねぎ 
たけのこ水煮 
たまねぎ 
じゃがいも4 
りんご 
【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） 

妻：肉うどん 
息子：カレー 
娘： 
夫：エビ 
・水木料理なし

【余りあり】 
カレー粉 
ハム


