
<火>豚肉生姜焼き <木>ミンチカツとエビフライ
<水>アジフライとエビフライ <金>プルコギ
<木>煮込みハンバーグ（デミソース） <土>チキン照焼き
<金>赤魚若狭焼き <日>
<土>クリームコロッケと帆立フライ <月>鶏団子甘酢あんかけ
<日> <火>サーモンレモン焼き
<月>ヒレカツの卵とじ <水>煮込みハンバーグ（トマトソース）
<火>チキンのトマトチーズ焼き <木>酢豚
<水>サーモンタルタルソース焼き <金>ヒレカツとミニハンバーグ
<木>海老カツとクリームコロッケ <土>ササミチーズカツ
<金>酢豚 <日>
<土>鰤照焼き <月>クリームコロッケと帆立フライ
<日> <火>マス塩焼き
<月> <水>豚肉のチンジャオロース
<火>チキン南蛮 <木>海老とイカのオーロラソース
<水>海老チリソース
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<火>だし巻玉子 <木>鶏のチンジャオロース
<水>鶏のチンジャオロース <金>揚げないヘルシー鮭フライ
<木>豆腐ハンバーグ <土>鯵の照り焼き
<金>豚とごろっと野菜の塩麹焼き <日>
<土>揚げないヘルシー酢豚 <月>豆腐ハンバーグ
<日> <火>豚の生姜焼き
<月>揚げないヘルシー鮭フライ <水>白身魚のピカタ
<火>鯵の照り焼き <木>鶏のチリソース
<水>鶏のチリソース <金>鰆の柚子胡椒味噌焼き
<木>白身魚の香草パン粉焼き <土>豚とごろっと野菜の塩麹焼き
<金>豆腐ハンバーグ <日>
<土>グリルチキン <月>グリルチキン
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