
2024年  2月  4週 - 日曜日 -

サラダ 材料
カットサラダ カットサラダ

̶

主菜 材料
もやしと豚肉味噌あんかけ 合い挽き肉

https://www.kurashiru.com/recipes/
df1884e3-

もやし
たまねぎ1/2

もやし炒めのタレ？

副菜 材料
鮭焼き 鮭
̶

汁物 材料
卵とコーンのとろとろスープ コーン缶1/2

https://delishkitchen.tv/recipes/
139634573620281843

たまご
たまねぎ1/2追加?

https://www.kurashiru.com/recipes/df1884e3-b034-4bb0-9c53-2d22560374e9
https://delishkitchen.tv/recipes/139634573620281843


2024年  2月  4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

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  4週 - 火曜日 -

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

主菜 材料
つけ麺
̶

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
豚バラ大根 豚バラ

https://www.kurashiru.com/recipes/
6b1dee52-383f-480e-

大根

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

̶

副菜 材料
香ばしバターしょうゆの長芋ステーキ 長芋

https://www.kurashiru.com/recipes/
a8dabaca-c00a-4454-a459-

https://www.kurashiru.com/recipes/98ec22af-3e18-4553-a087-1f02af5c5efe
https://www.instagram.com/p/CsW_wj-hTia/?hl=ja
https://www.kurashiru.com/recipes/6b1dee52-383f-480e-b9c3-962a1951b61c
https://oceans-nadia.com/user/423375/recipe/465137
https://www.kurashiru.com/recipes/56aa1409-f7d1-4968-af5b-810558eec51a
https://www.kurashiru.com/recipes/a8dabaca-c00a-4454-a459-ba9f4620f9cc


2024年  2月  4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  4週 - 木曜日 -

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
海老のガーリックマヨ焼き 冷凍エビ

https://www.kurashiru.com/recipes/
f778513b-a40a-42b6-ab48-

ねぎ

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

副菜 材料
甘～い卵焼き たまご

https://recipe.rakuten.co.jp/recipe/
1530007839/

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）

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://www.kurashiru.com/recipes/1022dd98-7c3e-4dbb-8d49-36ea12465bd8
https://www.kurashiru.com/recipes/f778513b-a40a-42b6-ab48-e58a92780c50
https://oceans-nadia.com/user/423375/recipe/465137
https://www.kurashiru.com/recipes/268d4282-240c-4a56-a721-c3a2310facd1
https://recipe.rakuten.co.jp/recipe/1530007839/
https://www.kurashiru.com/recipes/98ec22af-3e18-4553-a087-1f02af5c5efe


2024年  2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
海老のガーリックマヨ焼き 冷凍エビ

https://www.kurashiru.com/recipes/
f778513b-a40a-42b6-ab48-

ねぎ

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://www.kurashiru.com/recipes/f778513b-a40a-42b6-ab48-e58a92780c50
https://oceans-nadia.com/user/423375/recipe/465137
https://www.kurashiru.com/recipes/268d4282-240c-4a56-a721-c3a2310facd1


2024年  2月  4週
【肉】 
豚バラ2 
卵2 
絹豆腐3p 
焼きそば 
ちくわ 
はんぺん 
ウインナー 
冷凍エビ 
【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2 
ねぎ2 
にんじん 
だいこん1/2 
カボチャ小 
ながいも 
【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） 
もやし炒めの素 

妻：うどん 
息子：ハンバーグ 
娘： 
夫： 

【余りあり】 
ひき肉 
鮭2 
コーン缶


