
 

月曜日 
 - Monday - 

火曜日 
- Tuesday -

水曜日 
- Wednesday -

木曜日 
- Thursday -

金曜日 
- Friday -

土曜日 
- Saturday -

日曜日 
- Sunday -

朝食

簡単！かに玉 
https://boniq.jp/recipe/?p=20139

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 フランスパン／ 
ライ穀パン

もやしナムル 
https://boniq.jp/recipe/?p=1143

簡単玉子豆腐 
https://boniq.jp/recipe/?p=4238

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

塩鯖のカレーマリネ 
https://boniq.jp/recipe/?p=2339

豚しゃぶとキャベツ
の温サラダ 
https://boniq.jp/recipe/?p=13620

海老しんじょ 
https://boniq.jp/recipe/?p=20301

濃厚ポークビーンズ 
https://boniq.jp/recipe/?p=13837

キムチみそ汁 発酵スペシャル 
キムチ納豆

ゴーヤのおひたし 
https://boniq.jp/recipe/?p=4912

卵とブロッコリーの 
サラダ

枝豆入りひじき 
サラダ オクラ納豆 目玉焼き+レタス・

トマト

- 青菜となめこの 
みそ汁 高野豆腐のみそ汁 キャベツとえのきの

みそ汁
きのこと豆苗の 
みそ汁 鶏ささみのみそ汁 飲むヨーグルト 

～ラッシー～ 
https://boniq.jp/recipe/?p=20089

昼食

フランスパン／ 
ライ穀パン

フランスパン／ 
ライ穀パン 雑穀ごはん 雑穀ごはん フランスパン／ 

ライ穀パン 雑穀ごはん 雑穀ごはん

サラダフィッシュ  
～サーモン～ 
https://boniq.jp/recipe/?p=15019

牛もものコールド 
ビーフサラダ 
https://boniq.jp/recipe/?p=17513

鶏むねの月見 
つくね風 
https://boniq.jp/recipe/?p=16421

豚しゃぶとキャベツ
の温サラダ 
https://boniq.jp/recipe/?p=13620

鶏ハムロール 
大葉チーズ 
https://boniq.jp/recipe/?p=4587

タイ風 ヤムヌア 
サラダ 
https://boniq.jp/recipe/?p=13758

サーモンの刺身 
https://boniq.jp/recipe/?p=15682

オニオンサラダ ゆで卵 切り干し大根と 
きゅうりのツナサラダ

ゴーヤのおひたし 
https://boniq.jp/recipe/?p=4912

スティックきゅうり・ 
セロリ・ミニトマト

キャベツとわかめの 
スープ

もずく酢とトマトの
サンラーみそ汁

ミネストローネ 
スープ フルーツヨーグルト 高野豆腐のみそ汁 豆乳とシーフードの 

みそ汁
きのこと豆苗の 
みそ汁

飲むヨーグルト 
～ラッシー～ 
https://boniq.jp/recipe/?p=20089

-

- - - - フルーツ - -

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 雑穀ごはん

牛もものコールド
ビーフサラダ 
https://boniq.jp/recipe/?p=17513

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

塩鯖のカレーマリネ 
https://boniq.jp/recipe/?p=2339

鶏ハムロール 
大葉チーズ 
https://boniq.jp/recipe/?p=4587

煮込みハンバーグ 
https://boniq.jp/recipe/?p=10445

濃厚ポークビーンズ 
https://boniq.jp/recipe/?p=13837

鶏レバニラ 
https://boniq.jp/recipe/?p=19111

もやしナムル 
https://boniq.jp/recipe/?p=1143

ゴーヤのおひたし 
https://boniq.jp/recipe/?p=4912

切り干し大根と 
きゅうりのツナサラダ

枝豆入りひじき 
サラダ

クレソンとツナの 
サラダ

マッシュルームの 
アヒージョ 
https://boniq.jp/recipe/?p=1276

チンゲン菜の 
煮びたし

ミネストローネ 
スープ

青菜となめこの 
みそ汁＋豆腐

キャベツとえのきの
みそ汁

豆乳とシーフードの 
みそ汁

余り野菜のコンソメ 
スープ

余り野菜のごろごろ 
みそ汁

もずく酢とトマトの
サンラーみそ汁

※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）

1週間筋トレ飯献立 - 全体メニュー
アスリートを支援するBONIQ 管理栄養士が設計 

1週間筋トレ飯献立
BONIQ 公式低温調理レシピサイト（https://boniq.jp/recipe/ ）
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