
2024年  2月  1週 - 日曜日 -

汁物 材料
アサリの味噌汁 あさり

̶

副菜 材料
炊き込みご飯

̶

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
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

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 カットサラダ

̶

主菜 材料
じゃがいもの甘辛そぼろ煮 じゃがいも3

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

ひき肉

https://oceans-nadia.com/user/423375/recipe/465137
https://www.kurashiru.com/recipes/56aa1409-f7d1-4968-af5b-810558eec51a
https://www.instagram.com/p/CnNfEcmhJZW/?hl=ja


2024年  2月  1週 - 月曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ

̶

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
わかめの味噌汁 なめこ追加？

https://delishkitchen.tv/recipes/
306039177512747300

乾燥わかめ

副菜 材料
カリッと厚揚げのかつお節和え 厚揚げ

https://www.instagram.com/p/
CmJs_BrS-8v/

副菜 材料
はんぺんとかにかまのお焼き はんぺん

https://oceans-nadia.com/user/
345627/recipe/435158

豆腐
カニカマ1/2?

https://www.kurashiru.com/recipes/01e45c0e-7961-4e7d-b332-1f819e8aa10f
https://delishkitchen.tv/recipes/306039177512747300
https://www.instagram.com/p/CmJs_BrS-8v/
https://oceans-nadia.com/user/345627/recipe/435158


2024年  2月  1週 - 火曜日 -
主菜 材料

肉ニラもやしあんかけごはん ひき肉
https://www.instagram.com/p/CUI-

e2WBRwy/
もやしミックス

ニラ1/2

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ

̶

汁物 材料
わかめの味噌汁 豆腐追加

https://delishkitchen.tv/recipes/
306039177512747300

乾燥わかめ

副菜 材料
ウインナーと小松菜と卵のサッと炒め 小松菜1/2
https://oceans-nadia.com/user/

236306/recipe/428261
ウインナー
たまご

https://www.instagram.com/p/CUI-e2WBRwy/
https://delishkitchen.tv/recipes/306039177512747300
https://oceans-nadia.com/user/236306/recipe/428261


2024年  2月  1週 - 水曜日 -

サラダ 材料
簡単シンプルポテトサラダ じゃがいも3

https://www.kurashiru.com/recipes/
04e2908e-af5c-4a19-b657-

はむ
にんじん1/3
きゅうりなし

サラダ 材料
かぼちゃとツナのサラダ カボチャ小

https://delishkitchen.tv/recipes/
168770197354709395

ツナ缶

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-

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

主菜 材料
シンプルハンバーグ ひき肉

https://www.kurashiru.com/recipes/
8d71ced3-6efa-46a8-828c-14252b06

たまねぎ1/2
たまご

にんじん追加

https://www.kurashiru.com/recipes/04e2908e-af5c-4a19-b657-c92b68e6bfe7
https://delishkitchen.tv/recipes/168770197354709395
https://www.kurashiru.com/recipes/b56eded4-bc40-4a54-b67e-292a1788e9c9
https://www.kurashiru.com/recipes/98ec22af-3e18-4553-a087-1f02af5c5efe
https://www.kurashiru.com/recipes/8d71ced3-6efa-46a8-828c-14252b064394


2024年  2月  1週 - 金曜日 -

汁物 材料
みそ汁 小松菜追加？

https://delishkitchen.tv/recipes/
216332874234724635

絹豆腐 追加

副菜 材料
焼き魚 鮭
̶

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
きゅうりとツナのごま油和えおつまみ きゅうり1

https://www.kurashiru.com/recipes/
56aa1409-f7d1-4968-

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

https://delishkitchen.tv/recipes/216332874234724635
https://oceans-nadia.com/user/423375/recipe/465137
https://www.kurashiru.com/recipes/56aa1409-f7d1-4968-af5b-810558eec51a
https://www.instagram.com/p/CsW_wj-hTia/?hl=ja
https://oceans-nadia.com/user/617932/recipe/465954


2024年  2月  1週
【肉】 
豚バラ 
ひき肉 
卵2 
絹豆腐3p 
木綿 
焼きそば 
ちくわ 
はんぺん 
カニカマ 
ウインナー 
あさり 
【野菜】 
カットサラダ3 
もやしミックス 
もやし 
たまねぎ2 
じゃがいも3 
にんじん 
かぼちゃ小 
きゅうり1 
ニラ 
こまつな 
なめこ 
【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） 
炊き込みご飯の素

妻：ウインナー 
息子：ハンバーグ 
娘：カボチャリピート 
夫：アサリの味噌汁 

【余りあり】 
鮭2


