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朝食

豚ももチャーシュー 
サンド 
https://boniq.jp/recipe/?p=18820

雑穀ごはん 十二穀ブレッド 雑穀ごはん
辛味噌サラダチキン
オープンサンド 
https://boniq.jp/recipe/?p=18820

雑穀ごはん 雑穀ごはん

水菜とミックスビー
ンズのサラダ

ふわとろ 
いわしの梅煮 
https://boniq.jp/recipe/?p=9264

小学生考案！ 
スペイン風オムレツ 
https://boniq.jp/recipe/?p=19415

キムチとしらすの 
納豆

野菜たっぷり食べる 
スープ

冷凍メカジキ  
そのまま中華煮 

https://boniq.jp/recipe/?p=9260

簡単なのに完璧！ 
筑前煮 
https://boniq.jp/recipe/?p=6328

旨み倍増！きのこの 
クリームスープ 
https://boniq.jp/recipe/?p=867

豆腐入り具だくさん 
みそ汁

ブロッコリーと 
ナッツのスープ 
https://boniq.jp/recipe/?p=3952

鶏ささみ＋梅たれ　 
きゅうりの和え物 
https://boniq.jp/recipe/?p=18820

ヨーグルト+ 
フルーツ

余っているおかず
和風きのこソースの
冷奴 
https://boniq.jp/recipe/?p=18175

- - - 具だくさんみそ汁 - 豆苗入り中華風 
スープ

具だくさんみそ汁

昼食

塩麹サラダチキン 
うどん 温玉のせ 
https://boniq.jp/recipe/?p=18820

チャーシューと 
アボカド丼  温玉のせ 
https://boniq.jp/recipe/?p=18820

チャーシューと 
アボカド丼  温玉のせ 
https://boniq.jp/recipe/?p=18820

赤ワイン漬けまぐろ
コンフィ活用パスタ 
https://boniq.jp/recipe/?p=1361

タレ絡む 牛肉の 
韓国風ナムルサラダ 
https://boniq.jp/recipe/?p=3846

和風きのこソースと 
豚ひき肉パスタ/うどん 
https://boniq.jp/recipe/?p=18175

辛味噌サラダチキン
オープンサンド 
https://boniq.jp/recipe/?p=18820

旨み倍増！きのこの 
クリームスープ 
https://boniq.jp/recipe/?p=867

キャベツのカラフル 
サラダ

野菜のピクルス 季節のフルーツ
簡単ほうれん草の 
ナムル 
https://boniq.jp/recipe/?p=11872

ヨーグルト× 
冷凍フルーツ

和風ポタージュ  
パプリカのすり流し 
https://boniq.jp/recipe/?p=3705

夕食

雑穀ごはん 雑穀ごはん 雑穀ごはん 雑穀ごはん 雑穀ごはん 雑穀ごはん バゲット

ふわとろ 
いわしの梅煮 
https://boniq.jp/recipe/?p=9264 

鶏むね＋塩麹たれ 
https://boniq.jp/recipe/?p=18820

赤ワイン漬け 
まぐろのコンフィ 
https://boniq.jp/recipe/?p=1361

タレ絡む 牛肉の 
韓国風ナムルサラダ 
https://boniq.jp/recipe/?p=3846

冷凍メカジキ  
そのまま中華煮 

https://boniq.jp/recipe/?p=9260

簡単なのに完璧！ 
筑前煮 
https://boniq.jp/recipe/?p=6328

スルメイカとトマト
白ワイン蒸し 
https://boniq.jp/recipe/?p=12745

パプリカと 
きゅうりのサラダ

野菜ときのこの 
ホイル蒸し

野菜たっぷり食べる 
スープ

簡単ほうれん草の 
ナムル 
https://boniq.jp/recipe/?p=11872

豆苗入り中華風スー
プ

めかぶとおくらの 
和え物

ブロッコリーと 
アスパラのごま和え 
https://boniq.jp/recipe/?p=4493

豆腐入り具だくさん 
みそ汁

ブロッコリーと 
ナッツのスープ 
https://boniq.jp/recipe/?p=3952

- 豆苗とワカメスープ - 具だくさんみそ汁
和風ポタージュ  
パプリカのすり流し 
https://boniq.jp/recipe/?p=3705

※茶色＝BONIQを使ったメニュー（BONIQ 公式低温調理レシピサイトの該当レシピページへリンク）

BONIQ 公式低温調理レシピサイト（https://boniq.jp/recipe/ ）
1週間ダイエット献立 - 全体メニュー
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