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2012年06月のサマリ
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2012年07月のサマリ
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2012年11月のサマリ
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2013-03-30

2013-03-30 晴れていたので大和郡山のお城まつりに行ってきました。いちごを仕入れてきて、昼食のデザートに。

朝食

 [image: ]

 高野豆腐と春菊の煮物

+ブロッコリとトマト寒天とメロンとバナナ

+ヨーグルト、モズク、納豆

+キャベツと塩鮭のタジン

+卵ごはん

　(抵抗力をつけるべく、朝、卵ごはんを食べました )



昼食

 [image: ]

 ソーセージとトマトと春菊のピザ

+卵白とホウレンソウの炒め物

+イチゴ

+牛乳入りインスタントコーヒー

+

　(ピザは生地から自家製です、イタリアのお好み焼きだから、取り合わせはなんでもあり )



夕食

 [image: ]

 カレーと自家製ナン

+木綿豆腐の冷奴にほうれん草のおひたし

+ねぎ入り納豆

+牛乳入りヨーグルトドリンク

+キャベツと塩鮭のタジン（朝の残り）

　(昼のピザの台を流用してナン風にフライパンで焼きました)


2013-03-31

2013-03-31 曇っている日曜日です。休みの日は車が多いので、近場で。



朝食

 [image: ]

 ほうれん草と卵白のオリーブオイル炒めにんにく風味

+ニンジンと春菊と玉ねぎのかき揚げ(残り物）

+ミズナとミニトマトのサラダ

+自家製パンのマンゴージャム添え

+海老のピスコ(インスタント）

　(おいしい物には油分と塩分が豊富。気を抜くとすぐ上がる、つれあいの血圧)



昼食

 [image: ]

 羽根付き焼きチーズ餃子

+ニラのチヂミ

+生姜たっぷり冷奴

+イチゴ

+

　(買い物に行き、特売だった餃子とニラを買い求めてきました)



夕食

 [image: ]

 烏賊の刺身にわかめを添えて

+ローストビーフの水菜添えとローストポークのブロッコリ添え

+サザエのつぼ焼き

+冷奴とトマト寒天とねぎ入り納豆

+キャベツとカニ焼売のタジンと卵ごはん

　(ごちそうです。買い求めてきた材料をフルに使って )


2013-04-03

奈良県立図書情報館に行きました。



朝食

 [image: ]

 根菜の煮物(鶏肉、ゴボウ、人参、コンニャク）

＋ローストポーク、生姜たっぷり冷奴、トマト寒天

＋バナナ、みかん

＋キャベツとスパムのタジン

＋

　(自家製ひれ肉のローストポークおいしい)



夕食

 [image: ]

 カキフライに千切りキャベツとトマトを添えて

＋蛸と分葱のぬた

＋刺身にワカメ

＋

＋

　(外出して時間も足りなかったのでカキフライは買ってきました)



その他

 [image: ]

 自家製パンにスモークドサーモンととろけるチーズを載せて焼く

＋

＋

＋

＋

　(オーブンレンジトースター機能で8分、絶品です)


2013-04-04 　

毎日花見三昧です



朝食

 [image: ]

 ローストビーフ、八朔の皮の甘煮、トマト寒天

＋蒟蒻の味噌田楽

＋ブルーベリーヨーグルト、もずく、ねぎ入り納豆

＋キャベツと水菜ともやしとシメジと豆腐のタジン

＋バナナ、いちご、シリアル、牛乳

　(たまにはシリアルもいいなと話し合いまして)



昼食

 [image: ]

 ナスと卵白とピーマンと玉ねぎの炒め物

＋羽根付き餃子

＋リンゴと八朔の皮の甘煮

＋朝の残りのタジン

＋

　(野菜と良質のたんぱく質を摂って、風邪を治そう)



夕食
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 肉屋のメンチカツ、千切りキャベツ、トマト

＋蒟蒻の味噌田楽

＋トマト寒天と八朔の皮の甘煮

＋キャベツとスパムのタジン

＋卵ごはんとねぎ入り納豆

　(肉屋のメンチカツは連れ合いの好物です )


2013-04-08 　

I went hiking with my husband to the hill called Shiroyama Kitatsubaocho Nara city.



朝食

 [image: ]

 豆苗と卵白の炒めもの

＋生姜たっぷりかつおのたたきの漬けwithワカメ

＋バナナと八朔

＋キャベツと塩鮭のタジン

＋ヨーグルト、もずく、ねぎ入り納豆

＋モーニングアシストとスライスチーズを載せたトースト

　(タジン鍋は多すぎたので夕方にまわします)



昼食
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 チヂミ(たまねぎ、ニラ、お好み焼き粉、スウィートチリソース）

＋枝豆

＋トマト寒天

＋

＋

　(ハイキングで焼き芋を食べ、3時にごはん風)



夕食

 [image: ]

 ホタテの刺身にわかめ

＋ローストビーフ、セロリ、枝豆、ミニトマト、アスパラ

＋残り物のカレーチャーハン

＋ねぎ納豆

＋キャベツと塩鮭のタジン

　(チャーハンは余りものを)


2013-04-13

I am tired to cook for a long time, so I prepared simple food for dinner.



朝食

 [image: ]

鯖のしょうゆ漬け、サトイモの煮物、トマト寒天、八朔の皮の甘煮

＋ほうれん草の白和え(ほうれん草、白和えミックス）

＋高野豆腐の煮物

＋バナナ、土佐文旦

＋ヨーグルト、もずく、ねぎ入り納豆

＋キャベツと塩鮭のタジン、赤飯

　(ずっと前に買って、小さく切って冷凍してあったしょうゆ漬けをフライパンで)



夕食
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 シンコと分葱とわかめのぬた

＋ほうれん草の白和え

＋生姜たっぷり冷奴

＋ねぎ入り納豆

＋海老チャーハン

＋

　(シンコのぬた、生協のレシピを見てどうしても食べたくて。季節ものです。)


2013-04-19

2013-04-19



朝食

 [image: ]

 ローストポークワサビ菜添え、トマト寒天

＋卵白とほうれん草の炒めもの

＋マンゴスチン、バナナ

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋卵ごはん

＋キャベツと塩鮭のタジン

　(冷蔵庫の中にあるもので)



昼食
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 カレーチャーハン、ワサビ菜

＋ブドウ

＋朝の残りのタジン鍋

＋

＋

＋

　(ミックスベジタブルと玉ねぎとローストポークでカレーチャーハンを)



夕食
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 粗挽きハンバーグ、もやしの炒めたの、ワサビ菜

＋トマト寒天

＋昼の残りのカレーチャーハン

＋オクラ入り納豆

＋味噌蒟蒻

＋

　(良く味のしみ込んだコンニャクおいしくなりました)


2013-04-24

2013-04-24I did aerobics danse at Sun Active today.



朝食

 [image: ]

 豆腐と豆苗と牛肉と玉ねぎのすき焼き風

＋シリシリと小女子の釘煮

＋バナナと八朔

＋ヨーグルトとモズクと納豆

＋焼きそばとキャベツのタジン

＋みたらしのたれをかけた餅

　(正月の小さな鏡餅、やっと食べました)



夕食
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 にんにくの芽と卵白と豚小間の炒めもの

＋セロリの葉と油揚げの炒めもの

＋メンチカツとミニトマト

＋キャベツと紅ショウガのタジン

＋納豆

＋おにぎり

　(セロリの葉がおいしそうで、国産のにんにくの芽があって)


2013-04-28　

2013-04-28　I went library to support visitors at seminor room .



朝食
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 絹揚げのステーキ、オクラとエリンギ添え

＋ひじきの煮物、シリシリ、カイワレ、セロリ、トマト寒天

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツとキムチのタジン

＋バナナ、いよかん、イチゴ、ぶどう

＋卵ごはん

　(私の好きな絹揚げとつれあいの好きな卵ごはん)



昼食
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 ソバ

＋ねぎと食べる炒り子のかき揚げ

＋さつまいものてんぷら

＋

＋

＋

　(ソバを食べたくて)



夕食
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 食べる炒り子と大根おろし

＋ねぎと卵白の炒めもの、ローストチキン、じゃがいも、ローストビーフ

＋生姜たっぷり冷奴、わかめ、かいわれ、いちご、セロリ

＋納豆

＋キャベツともやしとキムチのタジン

＋ごはん

　(熱かったのでサッパリしたものを)


2013-04-29　

2013-04-29　It was warm and fine today. I waxed floor, that I wanted for 3 years.



朝食

 [image: ]

 ひじきの煮物、シリシリ、いかなご釘煮、モーニングアシスト、魚肉ソーセージ

＋トマト寒天

＋バナナ、いちご

＋キャベツと塩鮭のタジン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋卵ごはん

　(卵ごはんがあればご機嫌のつれあい)



夕食

 [image: ]

 刺身盛り合わせ、わかめ

＋シリシリとひじきの煮物

＋生姜たっぷり冷奴

＋納豆

＋キャベツと紅ショウガのタジン

＋ごはん

　(思い切って盛り合わせを買いました。ごちそうです)


2013-05-03

2013-05-03　I went Osaka resident's Park Hoshida Enti today with my husband, expecting flower of azalea.But the season of Kobanomitsubatsutsuji was finished.



朝食
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 ご飯と殻つきベビーホタテの味噌汁

＋しりしり、ラッキョウ、カイワレ大根、鉄砲蒟蒻、モーニングアシスト

＋トマト寒天

＋八朔、バナナ

＋キャベツとほぐし鮭のタジン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(ホタテの味噌汁、シジミの味がしました)



夕食
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 にんにくの芽ともやしとローストチキンの炒めもの

＋ハマチの漬け、大葉、ワカメ

＋ホワイトアスパラとグリーンアスパラ、トマト寒天、冷奴

＋卵ごはん

＋納豆

＋キャベツと焼きそばとキムチのタジン

　(国産のにんにくの芽、とてもおいしいです)


2013-05-04

2013-05-04We went Yono Park in Mie prefecture to see Azelia.But still not full bloom.



朝食
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 玉ねぎとミックスベジタブルとモーニングアシストとシリシリのチーズ焼き

＋ホワイトアスパラとグリーンアスパラ、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、オレンジ

＋卵ごはん

＋もやしとキャベツと紅ショウガのタジン

　(野菜が尽きてきたので玉ねぎやミックスベジタブルになりました)



夕食
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 にんにくの芽と卵白とローストチキンの炒めもの

＋枝豆

＋サーモン刺身、ワカメ

＋冷奴、レタスのおひたし、トマト寒天、肉屋のメンチカツ

＋キャベツとキムチとシメジのタジン

＋ご飯

　(奈良県産のにんにくの芽、生協にありました)


2013-05-07

2013-05-07I went Torimiyama park at Uda city. Azelia flower is half bloom now.



朝食
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 新玉ねぎと絹揚げの煮物

＋モーニングアシスト、レタス、香菜

＋バナナ、八朔

＋ヨーグルト、もずく

＋シリアル、牛乳

＋キャベツともやしと塩鮭のタジン

　(納豆がなくなったのでなし)



夕食
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 山ウドの葉のてんぷら

＋マナのじゃこ煮

＋冷奴

＋納豆

＋キャベツとキムチのタジン

＋卵ごはん

　(宇陀市で購入した卵ととうふと山ウドでごちそうです)


2013-05-11　

2013-05-11　My husband cook pork curry soup today. It was delicious.



朝食

 [image: ]

 は玉ねぎと厚揚げの煮物

＋冷奴

＋バナナといちご

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋焼きそばとキャベツと紅ショウガのタジン

＋チーズトースト

　(木綿豆腐、おいしいです)



夕食

 [image: ]

 ポークカレーライス（豚肉、人参、ジャガイモ、玉ねぎ）、卵

＋トマト寒天

＋豆苗と卵白の炒めもの

＋蛸とわかめの酢味噌和え

＋蒟蒻の煮たの

＋納豆

　(つれあい作のカレーライスおいしいです)


2013-05-12　

2013-05-12　Today is mother's day.



朝食

 [image: ]

 カレーライス、メンチカツ

＋キャベツの塩こうじもみ、らっきょう、しょうが、八朔の皮の甘煮

＋バナナ、甘夏

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋

＋

　(昨日のカレー、おいしいです)



夕食
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 かつおのたたき、さやえんどう、トマト寒天

＋冷奴

＋蒟蒻の煮物

＋納豆

＋キャベツと厚揚げのタジン

＋

　(意外と好評だったシンプルな夕ご飯)



むらすずめ

 [image: ]

 倉敷銘菓

＋

＋

＋

＋

＋

　(福山から届きました)



フルーツジュレ

 [image: ]

 みかんと白桃

＋

＋

＋

＋

＋

　(福山から届きました)


2013-05-15

2013-05-15 WedIt was hot today. I cook simple food for dinner.



朝食

 [image: ]

 カレーチャーハン（人参、ピーマン、玉ねぎ、卵白、ひき肉、ごはん）、レタス

＋ポテトサラダ（ジャガイモ、人参、きゅうり）

＋キャベツともやしと塩鮭のタジン

＋ヨーグルト（ブルーベリー）、もずく、納豆（ねぎ）

＋バナナ、いちご、びわ

＋トマト酢

　(レタスに載せて、タコスふうにして食しました)



夕食
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 冷奴、やまかけごはん（山芋、まぐろ）

＋オレンジ、ブドウ

＋納豆(オクラ）

＋麩と三つ葉の卵とじ

＋

＋

　(暑いのでサッパリとしたものを食べたい)


2013-05-17

2013-05-17　I went to dentist today.



朝食

 [image: ]

 冷やし中華（きゅうり、ハム、卵白、中華麺）

＋カイワレ大根のサラダ

＋キャベツとキムチのタジン

＋ブルーベリーヨーグルト、オクラ納豆、もずく

＋バナナ、いちご

＋

　(冷やし中華をどうしても食べたくて、朝ご飯にしました)



昼食

 [image: ]

 大阪王将の餃子

＋カイワレ大根のサラダ

＋パン

＋オレンジ

＋

＋

　(４割引きセールで買ってきた餃子がごちそう)



夕食

 [image: ]

 しめさば、山ウド、わかめ

＋ごぼうとにんじんのきんぴら

＋ホウレンソウおひたし

＋冷奴

＋卵ごはんとオクラ納豆

＋揚げ餃子、揚げジャガイモ

　(餃子を揚げてみました)


2013-05-21　

2013-05-21　I support studying PC at Gakuenmae



朝食

 [image: ]

 冷奴とトマト寒天

＋トンカツと玉ねぎと三つ葉と卵白のカツ煮風

＋カボチャの甘煮

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、もずく、ねぎ納豆

＋キャベツとスパムのタジン、ごはん

　(暑くなってきたので、冷奴がおいしい)



夕食
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 冷奴とオクラ納豆

＋ベビーホタテの漬け、わかめ

＋トマト寒天、砂肝の炒めもの、カボチャの甘煮

＋葉人参のてんぷら

＋卵ごはん

＋

　(小さな人参付き人参葉をてんぷらにしました。絶品です)


2013-05-26

2013-05-26　I went to Pref Nara Library to support for ITsupport day.



朝食

 [image: ]

 なめこおろし

＋ブロッコリ、らっきょう、トマト寒天、にんにくの芽ともやしとスパムのいため

＋キャベツとブナシメジのタジン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

＋バナナ、いよかん

　(買い置いたなめこ、袋の指示通りさっとゆでて)



昼食

 [image: ]

 しめさば、わかめ

＋ブロッコリ、トマト寒天

＋冷奴

＋タジン鍋、朝の残り

＋赤飯

＋

　(一応、結婚４０周年記念なので、お赤飯を炊きました)



夕食

 [image: ]

 豆苗と卵白と豚ひきのいためもの

＋トマト寒天、ブロッコリ

＋とうふ

＋納豆

＋レタスとキムチのタジン

＋

　(豆苗が食べたくて)


2013-05-30 今日の献立

2013-05-30Cruel word hurt her heart. A Word of compassion heal her mind. Word is important. A member of English comversation class said so.



朝食

 [image: ]

 トンカツ、カラスガレイの竜田揚げ、ほうれん草おひたし。

＋ブロッコリ

＋バナナ、トマト寒天、らっきょう

＋砂たまご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ラー油風ラムネ

　(冷蔵庫をなるべく空けるべく、そして、お土産を食べる)



昼食

 [image: ]

 冷やし中華（卵、トマト、ローストチキン、キャベツ）

＋リンゴ

＋塩見まんじゅう

＋焼き餃子（大阪王将）

＋

＋

　(写真を入れ忘れましたが、餃子も)



夕食
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 かつおのたたきの漬け、大葉

＋カラスガレイの竜田揚げ

＋長芋のフライパン焼き

＋シラスおろし、納豆、ごはん

＋キャベツと塩鮭のタジン

＋デラウェア、トマト寒天

　(シラスおろしさえあれば、私は満足)


2013-06-05　今日の献立

2013-06-05　今日の献立I went to Nakakaruizawa library today. It is very new.



朝食
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 新玉ねぎと鶏肉の煮物

＋ローストビーフ、ブロッコリ、トマト寒天

＋キャベツとキムチのタジン

＋バナナ、オレンジ

＋ヨーグルト（ブルーベリー）、モズク、ねぎ納豆

＋麦ごはん

　(新玉ねぎはとろけるように美味しい)



昼食
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 冷やしうどん、大根おろし

＋みょうがたけ、アカシアの花、アミ海老の天ぷら

＋

＋

＋

＋

　(大根おろしがサッパリとして、美味しかったです。)



夕食
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 牛ひれステーキ、ポテト、ブロッコリの茎の炒めもの

＋レタス、トマト寒天、ブロッコリ

＋ウルイのマヨネーズあえ

＋ねぎ納豆

＋麦ごはん

＋

　(オーストラリアのひれ肉、値上がりしていました。ショック)


2013-06-08 今日の献立

2013-06-08 今日の献立　I went to hot spring today.



朝食

 [image: ]

 ナスとひき肉とピーマンと玉ねぎのカレー

＋ご飯

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋ニジマス円あげ、豚テールの煮凝り、トマト寒天

＋バナナ、オレンジ

＋キャベツとほぐし鮭のタジン

　(野菜たっぷりなカレーです)



昼食

 [image: ]

 漬けかつおたたきにアボガドワサビ

＋らっきょう

＋チーズ、アカシアの花の天ぷら

＋冷奴

＋干しブドウ入り自家製パン

＋

　(N-Academyで習ったレシピをかつおに応用して。あっと驚くおいしさ)



夕食

 [image: ]

 ズッキーニの花の天ぷら、アミ海老と行者にんにくのかき揚げ

＋シラスおろし

＋ウルイ（オオバギボウシ）と鯖味噌煮缶の煮物

＋もやしとゆでパスタとキムチのタジン

＋ねぎ納豆

＋卵麦ごはん

　(JA佐久浅間で買ってきた野菜がごちそうです)


2013-06-13 今日の献立　

2013-06-13 今日の献立　We return back from Tokyo today.



昼食

 [image: ]

 餅ビザ（餅、赤と黄のパプリカ、玉ねぎ、チーズ）

＋ナスのフライパン焼き

＋アイスプラント、トマト、鶏肉のフライパン焼き

＋高野豆腐と新玉ねぎの煮物

＋ヨーグルト、納豆

＋

　(母にもらった餅で餅ピザとしました。)



夕食

 [image: ]

 人参の葉の天ぷら

＋おかひじきのマヨしょうゆ和え

＋人参の茎のよごし

＋たまねぎの葉のチヂミ

＋卵ごはん

＋白菜と鮭ほぐしのタジン

　(御代田の直売所で野菜を。そしてごちそうに)


2013-06-13　今日の献立

2013-06-13　今日の献立Jazz dance class was closed, I am disappointed.



朝食

 [image: ]

 高野豆腐と新玉ねぎの煮物、人参の葉の天ぷら

＋トマト寒天、おかひじきの和え物、冷奴

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋麦ごはん

＋白菜とキムチのタジン

＋バナナとオレンジ

　(新玉ねぎの煮物にはまっています)



昼食

 [image: ]

 高野豆腐と新玉ねぎの煮物に餅を入れて

＋人参の葉の天ぷら

＋トーストチキン、チーズ、トマト寒天

＋朝の残りの白菜とキムチのタジン

＋

＋

　(手軽な昼ごはん)



夕食

 [image: ]

 鰹の刺身、わかめ、きゅうりの薄切り

＋栃尾の油揚げ

＋御代田のにんにくフライパン焼き

＋原木しいたけの焼いたの

＋納豆

＋たまごごはん

　(栃尾の油揚げ、原木しいたけの焼いたの、が今夜のごちそうです)


2013-06-19 今日の献立　

2013-06-19 今日の献立　I go to hot spring at Komorebi-no-sato.



朝食

 [image: ]

 ハム、オクラの胡麻和え、ひじき煮、即席梅干し

＋バナナ、夏みかん

＋野菜寒天、シベリア

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋白菜とほぐし鮭のタジン

＋シリアル、牛乳

　(ひじき煮とオクラの胡麻和えは冷凍食品です)



昼食

 [image: ]

 冷やし中華（ハム、きゅうり、トマト、卵、夏みかんの皮の甘煮）

＋オレンジ

＋

＋

＋

＋

　(冷やし中華のたれは麺つゆに砂糖少々、ポン酢、ごま油で調合)



夕食
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 サーモンたたき、わかめ、オクラの胡麻和え、夏みかんの皮の甘煮、野菜寒天

＋冷凍しておいた手作り餃子

＋冷奴、みょうがたけ、しょうが

＋しらすおろし、たまごごはん

＋ナタデココ

＋白菜とほぐし鮭のタジン

　(生協の冷凍食品の刺身系はおいしい)


2013-06-25 今日の献立　湯の丸高原にレンゲツツジ群落をみてきました。

2013-06-25 今日の献立I go to Yunomaru high land to see the azalea flower.



朝食

 [image: ]

 ますの寿し

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋小松菜と揚げの煮物

＋バナナ、キウイ

＋白菜とキムチのタジン

＋シリシリ、さやえんどう、ビアソーセージ、夏みかんの皮の甘煮、トマト寒天、チーズ

　(それにしてもおいしいますの寿し)



夕食
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 永谷園の豚キムチ春雨（もやし）

＋キャベツとほぐし鮭のタジン

＋ぶりの照り焼き、シリシリ、長芋、さやえんどう

＋ひきわり納豆

＋トマト寒天、夏みかんの皮の甘煮

＋たまごごはん

　(それにしてもおいしい卵ごはんかな)


2013-06-29 今日の献立　生協のしめさば　

2013-06-29 今日の献立　生協のしめさば　I go to Inariyama park at Usuda in Saku city.



朝食

 [image: ]

 シジミと豆腐の味噌汁

＋アイスプラント、ローストチキン、トマト

＋若竹煮

＋バナナ、キウイ

＋キャベツとキムチのタジン

＋シラスふりかけを掛けたごはん

　(シジミはしみじみおいしい)



昼食
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 レトルトのカレーライス

＋アイスプラント、チーズ、トマト

＋若竹煮

＋

＋

＋

　(家に帰ってきてから昼食だったので、残り物も添えて)



夕食
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 しめさば、アイスプラント

＋きのこ（えりんぎ、しいたけ、えのき）とピーマン、パプリカのにんにく炒め

＋ひやしちゅうか風ガスパッチョ（ローストチキン、きゅうり）

＋軽井沢菜とお揚げの煮物

＋白菜とほぐし鮭のタジン

＋たまごごはん

　(生卵を食べるようになって、爪が割れなくなったと、つれあいが言う)


2013-07-03 今日の献立　まい泉のチーズメンチカツ

2013-07-03 今日の献立　まい泉のチーズメンチカツI stay home all day long.



朝食
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 トマトライス、とうもろこし、ハムカツ

＋レタス、トマト寒天

＋バナナ、桃

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツとほぐし鮭のタジン

＋

　(トマトライスは冷凍で生協から購入)



昼食
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 カレーチャーハン（人参、玉ねぎ、アミ海老、カレー粉、冷やごはん）

＋レタス

＋ガスパチョ

＋シベリア

＋

＋

　(残っていたごはんをすべて投入、カレーチャーハンにしました)



夕食
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 まい泉のチーズメンチカツ、レタス、トマト

＋人参のシリシリ

＋即席梅干し

＋納豆

＋キャベツと油揚げとほぐし鮭のタジン

＋炊きたてご飯

　(新しい生卵がなくて、冷凍のチーズメンチカツをおごっちゃいました)


2013-07-04 今日の献立　夕食は緑がいっぱい　

2013-07-04 今日の献立　夕食は緑がいっぱい　I borrow books from the library.



朝食
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 ハムカツ、レタス、トマト

＋トマト寒天、チーズ

＋バナナ、桃

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツと焼きそばと紅ショウガのタジン

＋シリアル、牛乳

　(材料が乏しくなってきたので、冷凍食品がメインです)



夕食
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 鮭ハラスの切り落とし、わかめ、アイスプラント、トマト寒天

＋蜆の味噌汁

＋ニラのチヂミ

＋おから煮、きんぴら、オクラの胡麻和え（市販の物）

＋キャベツとキムチのタジン

＋卵ごはん

　(新しい卵を買ってきて、卵ごはんです)


2013-07-09　今日の献立　マルちゃん正麺しょうゆ味

2013-07-09　今日の献立　マルちゃん正麺しょうゆ味I go shopping by bike.



朝食
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 ねぎの焼きそば

＋スパム

＋インスタントのコーンスープ

＋

＋

＋

　(冷凍庫の中身と保存食で。昨日買い物に行かなかったので仕方ない)



昼食
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 焼きそば（ねぎ）

＋ヨーグルト

＋おにぎり

＋ひきわり納豆

＋

＋

　(朝の残り、昨日の弁当の残り、買ってきたヨーグルトと納豆)



夕食
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 マルちゃん正麺しょうゆ味（豚ロース切り身、キャベツ、ほうれん草、卵）

＋冷凍コロッケ

＋

＋

＋

＋

　(高血圧のつれあいがいないので、食べたかったインスタント麺に)


2013-07-10 今日の献立　

2013-07-10 今日の献立　I am in Nara alone.



朝食
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 豚肉ともやしとにんにくの芽の炒めもの

＋きゅうりとミニトマト

＋牛乳

＋パン

＋

＋

　(にんにくの芽を買ってきて、豚肉も買ってきて、生協のレシピで)



昼食
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 マルちゃん正麺冷やし中華（卵、トマト、カイワレ、きゅうり、もやし、スパム、　　　　　　　　　　　　　　　　紅ショウガ）

＋にんにくの芽の炒めもの（朝の残り）

＋

＋

＋

＋

　(どうしても冷やし中華を食べるのだ)



その他

 [image: ]

 イオンのラウンジでコーヒータイム

＋

＋

＋

＋

＋

　(オーナーズカードで高の原イオンのラウンジが使えます)


2013-07-14 今日の献立　朝から冷やし中華　

2013-07-14 今日の献立　朝から冷やし中華　I walk around Karuizawa station.



朝食
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 冷やし中華(卵白、もやし、ひき肉、トマト、きゅうり、紅ショウガ）

＋栃尾の油揚げのフライパン焼き（しょうが）

＋バナナ、桃

＋冷凍のねぎ餃子

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(少し涼しかったのですが、残っていた冷やし中華を)



昼食
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 干しうどん，生姜、ねぎ

＋わらびに大根おろし

＋ビアソーセージ、チーズ、トマト寒天

＋

＋

＋

　(塩分摂りすぎを避けるため、汁は計量して薄めました)



夕食
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 人参のシリシリ、揚げ出し豆腐

＋新玉ねぎの煮物

＋ハムカツ、きゃべつ、ほうれん草ソテー、トマト

＋納豆

＋卵ごはん

＋

　(野菜が残り少なくなりました。明日はキャベツを買ってこなければ)


2013-07-19 今日の献立　さつまいもとかぼちゃときゅうりのサラダ　

2013-07-19 今日の献立　さつまいもとかぼちゃときゅうりのサラダ　I go to hiking. I am so hungry to photo the lunch.



朝食
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 ほうれん草と卵白とベーコンの炒めもの

＋ナスのフライパン焼き、人参かき揚げ、市販のおやき

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋きゅうりの即席漬け、カボチャとサツマイモときゅうりのサラダ

＋キャベツとキムチのタジン

＋パン

　(ほぼ、生協で届いたものです)



夕食
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 冷奴

＋炙りサーモン刺身、大葉、わかめ

＋さつまいもとかぼちゃのサラダ、ハムカツ、ズッキーニのフライパン焼き

＋キャベツとほぐし鮭のタジン

＋卵ごはん

＋

　(ほぼ、生協で届いたものです)


2013-07-20 今日の献立　伊那のチャーローメン　

2013-07-20 今日の献立　伊那のチャーローメン　Road is a little bit crowded.



朝食
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 レタスと卵白と生きくらげとにんじんのシリシリの炒めもの

＋ビアソーセージ

＋トマト、ブロッコリ

＋バナナ、桃

＋フランスパン、アホエンオイル（にんにくオリーブ油）

＋ヨーグルト、もずく、納豆

　(冷蔵庫に残っていたレタスを使いました)



昼食
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 伊那のろーめん、キャベツ、豚小間、レタス

＋セロリの葉の天ぷら、ホワイトアスパラの固い所の天ぷら

＋ブルーベリー、キウイ

＋

＋

＋

　(買い物に行ったので、きゃべつをたっぷり使いました)



夕食
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 青梗菜と揚げの煮物

＋ブロッコリの茎とねぎの斜め切りときくらげのチーズ焼き

＋しらすおろし

＋ビン長まぐろさしみ、大葉、わかめ

＋納豆

＋卵ごはん

　(野菜を主にして、魚も食べる、そして日に一個の卵)


2013-07-23 今日の献立　ニジマスの円揚げ（まどかあげ）　

2013-07-23 今日の献立　ニジマスの円揚げ（まどかあげ）　I was shopping in Saku city.



朝食
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 揚げと軽井沢菜の煮物

＋ローストチキン、アイスプラント、トマト

＋バナナ、アボカド、メロン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツともやしとほぐし鮭のタジン

＋シリアル、牛乳

　(青肉メロンを食べました)



夕食
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 円揚げ、アイスプラント

＋ローストビーフ、アスパラ、ブロッコリ、アメリカンチェリー

＋人参とアミ海老と玉ねぎのかき揚げ

＋キャベツとキムチのタジン

＋卵ごはん

＋

　(佐久のイオンで買ってきたニジマスの円揚げ、頭からしっぽまでぼりぼり)


2013-07-28 今日の献立　あさりのチャウダー

2013-07-28 今日の献立　あさりのチャウダーIt is raining all day along.



朝食
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 なめこと豆腐の味噌汁

＋ご飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆、シラスおろし

＋キャベツとキムチのタジン

＋桃、バナナ

＋ブロッコリ、きんぴらごぼう、トマト、ハム

　(味噌汁とごはんです)



夕食

 [image: ]

 あさりのチャウダー（あさり、ジャガイモ、人参、玉ねぎ、ベーコン、牛乳）

＋チーズ、ほうれん草、きんぴら、ブロッコリ、トマト寒天

＋ナスのフライパン焼き

＋まぐろ刺身、わかめ、大葉

＋納豆とごはん

＋キャベツと焼きそばとキムチのタジン

　(缶詰のあさりを半分冷凍しておいたものを使いました。)


2013-08-01 今日の献立　モロッコいんげんのゆでたの　

2013-08-01 今日の献立　モロッコいんげんのゆでたの　My husband's friend give us fresh vegitables.



朝食

 [image: ]

 栃尾の油揚げ、おかひじき、ナスの天ぷら、かき揚げ

＋ブロッコリ

＋バナナ、もも

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋ご飯

キャベツと塩こぶとバターのタジン

　(はっきり言って、手抜きです)



夕食

 [image: ]

 とりそぼろ（鳥ひき肉、ピーマン、パプリカ、たまねぎ

＋ミニトマト、新じゃがのゆでたの、モロッコいんげんのゆでたの

＋人参シリシリ、おかひじき、ローストポーク

＋卵ご飯

＋キャベツと塩こぶとバターのタジン

＋冷奴

　(卵ごはん、美味しいです。)


2013-08-02 今日の献立　 ほうれん草とシメジとトリニクのうどん　

2013-08-02 今日の献立　 ほうれん草とシメジとトリニクのうどん　I eat lunch at a restaurant.



夕食

 [image: ]

 マグロのづけのフライパン焼き

＋小松菜と揚げの煮物（冷凍食品）

＋枝豆の漬物（市販の物）、らっきょう、ジャガイモのゆでたの

＋人参のシリシリ

＋キャベツと塩こぶとバターのタジン

＋うどん（ほうれん草、シメジ、鶏肉）

　(昼食が外食でごちそうだったので、シンプルに)


2013-08-06 今日の献立　玉ねぎとお揚げの煮物　

2013-08-06 今日の献立　玉ねぎとお揚げの煮物　I cook for my grandson, but...



朝食
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 かき揚げ（人参、モロッコいんげん、サツマイモ）

＋茹でジャガイモ、ブロッコリ、きゅうりの即席漬け

＋ラタトウユ（ズッキーニ、玉ねぎ、パプリカ、ピーマン）

＋バナナ、キウイ、トウモロコシ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、おかひじきのおひたし

＋キャベツと塩こぶのタジン

　(朝からかき揚げ作ったが・・・孫は食べなかった)



夕食
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 ミナミマグロとまぐろのたたき、シリシリ、きゅうりの即席漬け、ブロッコリ

＋絹揚げ、ゆでジャガイモ

＋おから煮、ミニトマト

＋冷奴、モロヘイヤ、しらす

＋キャベツともやしと塩こぶのタジン

＋卵ごはん

　(卵ごはんがおいしい)


2012-08-11 今日の献立　タイレッドカレー　

2012-08-11 今日の献立　タイレッドカレー　Canned curry is delicious.



朝食
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 コロッケ、きゅうりとナスの即席漬け、ブロッコリ

＋大根とにんじんの煮物

＋ほうれん草と揚げの煮物

＋バナナ、桃、トウモロコシのチン

＋ヨーグルト、納豆、もずく

＋キャベツと紅ショウガのタジン

　(帰ってしまった孫の残していった食べ物を消費)



昼食
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 タイレットカレー、ごはん

＋レタス、ミニトマト

＋とうもろこし、プルーン

＋

＋

＋

　(イナバの缶詰のカレーですが、美味しいです。温めずそのままでOK)



夕食
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 もろっこいんげんと厚揚げの煮物

＋マグロのたたき、ワカメ、ブロッコリ、ミニトマト

＋ポテトフライと唐揚げ

＋キノコのタジン

＋卵ごはん

＋納豆

　(帰ってしまった孫の残していった食べ物を消費)


2013-08-15 今日の献立　海老と烏賊入り焼きそば　

2013-08-15 今日の献立　海老と烏賊入り焼きそば　I make fried noodles for breakfast.



朝食

 [image: ]

 焼きそば（小エビ、烏賊、豚肉、玉ねぎ、キャベツ）

＋人参シリシリ

＋冷奴、トマト、キュウリの即席漬け

＋バナナ、オレンジ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯

　(孫のために焼きそばを作りました)
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 焼きそば、レタス

＋アボカド、トウモロコシ、トマト、ブロッコリ、カリフラワー

＋もずく

＋

＋

＋

　(孫の食べ残した焼きそばを炒め直し、レタスたっぷりと取り合わせました)
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 レタスの外葉と栃尾の油揚げの煮物

＋梅酢タコ、わかめ

＋ナスのフライパン焼き

＋キャベツとキムチのタジン

＋納豆

＋卵ごはん

　(レタスの外葉は煮るとほうれん草のようになります)


2013-08-16 今日の献立　水戸藩ラーメン　

2013-08-16 今日の献立　水戸藩ラーメン　I made a meal in the ingredients in the fridge.
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 水戸藩ラーメン（のり、ねぎ）

＋横浜シウマイ、キャベツ

＋焼きおむすび

＋バナナ、オレンジ、キウイ、りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋トマト寒天

　(頂きものの水戸藩ラーメン、水戸黄門が最初に食べたという)
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 日清ラ王冷やし中華（卵、ローストチキン、きゅうり、トマト、かにかま）

＋シウマイの残り

＋チョコレートパン

＋

＋

＋

　(買い置きの冷やし中華と頂きもののきゅうりで)
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 ビーフカレー（牛もも肉、人参、玉ねぎ、ミックスビーンズ）

＋モロッコいんげんとお揚げの煮物

＋トマト寒天、きゅうりの即席漬け

＋納豆

＋

＋

　(頂き物のモロッコいんげん、美味)


2013-08-20　今日の献立　ラタトウユ　

2013-08-20　今日の献立　ラタトウユ　I bake a bread.
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 誰にも教えたくない冷やし中華（レタス、トマト、キュウリ、ハム、ローストチキン）

＋バナナ、もも

＋たまねぎとお揚げともろっこいんげんの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(野菜サラダ風の冷やし中華のようでした)
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 ラタトウユ（ナス、ズッキーニ、玉ねぎ、ピーマン、人参、トマト、にんにく）

＋モロッコいんげんとウインナのかき揚げ

＋きゅうりの即席漬け、モロッコいんげんのおひたし

＋ご飯

＋納豆

＋

　(野菜が主ですが、ごちそうです)


2013-08-24　今日の献立　タコライス　

2013-08-24　今日の献立　タコライス　I go to Toumi city to join the sketch convention.
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 ナスとソーセージと絹厚揚げのオリーブ焼き

＋ジャガイモのみそ味煮っ転がし

＋トマト寒天、きゅうりの即席漬け、チーズ、らっきょう

＋バナナ、オレンジ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(朝出かけるので、すぐできる物になりました)
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 タコライス(ご飯、レタス、トマト、チーズ、目玉焼き

＋トマト寒天、きゅうりの即席漬け

＋ジャガイモのみそ味煮っ転がし

＋キャベツと粗ほぐし鮭のタジン

＋りんごちゃん(パン）

＋コーヒー牛乳

　(東御市の芸術むら公園で買ってきたりんごちゃんのパンをデザートに)


2013-08-25　今日の献立　　さんまのパスタ・ペペロンチーノ風

2013-08-25　今日の献立　　さんまのパスタ・ペペロンチーノ風I watch musical video of sound of music.
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 ジャガバタおやき

＋かにかま、らっきょう、トマト寒天、みそ味ジャガイモ煮っ転がし

＋きゅうりとモロッコいんげんとナスの即席漬け、バナナ、桃

＋軽井沢菜とお揚げの煮物、みそ味焼きおむすび

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツと塩こぶのタジン

　(東御市の芸術むら公園で買ってきたおやきです)
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 さんまのパスタ・ペペロンチーノ風（さんまのトマト缶、にんにく、スパゲティ）

＋トマト、無えんせきハム、チーズ

＋レタス

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(生協で買ったさんまのトマト缶で作ったパスタ：　　　　ニンニクをオリーブ油で炒め、さんまのトマト缶を投入、ゆでたスパゲティを　　　　絡める。とうがらしがなかったので、食べるラー油で代用)
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 サーモンたたき、わかめ

＋軽井沢菜とお揚げの煮物

＋みそ味ジャガイモ煮っ転がし

＋もやしと焼きそばと粗ほぐし鮭のタジン

＋きゅうりとモロッコいんげんとナスの即席漬け、トマト

＋五穀米で卵ごはん、納豆

　(付け合せは朝と同じです)


2013-08-29　今日の献立　ケチャップライス

2013-08-29　今日の献立　ケチャップライスI stay Kawakami village today.
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 ケチャップごはん（ハム、人参、玉ねぎ、パプリカ、スウィートチリソース）

＋レタスと油揚げの煮物

＋バナナ、なし

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ジャガイモのゆでたの

＋

　(ケチャップごはんでケチャップにチリソースを足すとおいしい)


2013-09-02　今日の献立　カツ代レシピのとり唐揚げ

2013-09-02　今日の献立　カツ代レシピのとり唐揚げI boil lettuce, it is so good.
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 レタスとソーセージの麻婆風味

＋アボカドワサビ、山形のこんにゃく、トマト寒天

＋バナナ、いちじく

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋焼きおむすび

＋

　(丸のまま一玉のレタスの水分で、ソーセージを蒸し、麻婆ソースを掛けました)
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 もりそば、大根おろし

＋人参と玉ねぎとアミ海老のかき揚げ

＋

＋

＋

＋

　(絡みの良い霧しなそばに大根おろしを取り合わせました)
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 油揚げとレタスの煮物にペンネ

＋鳥から揚げ、玉ねぎ唐揚げ、ブロッコリ、トマト寒天

＋梅酢タコ、わかめ

＋納豆

＋卵ごはん

＋

　(小林カツ代さんの「いただきま～す」のレシピで；とり手羽の切ったのをにんにくすりおろし＋生姜すりおろし＋酒＋しょうゆで揉みこみ、カタクリをまぶして、最後に卵をも見込；好評です)


2013-09-07　今日の献立　ケチャップライス　

2013-09-07　今日の献立　ケチャップライス　I climbed mt. Hanareyama today.
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 ケチャップライス（たまねぎ、ローストチキン、ほうれん草、ごはん）、レタス

＋ブロッコリ、らっきょう、冷奴、トマト

＋バナナ、りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ソーダブレット、ルバーブジャム

＋キャベツと紅ショウガと、焼きそばのタジン

　(ケチャップライスは、オリーブ油で具を炒めて調味してからご飯を加えます)
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 ミートうどん

＋ブロッコリ、ゆでじゃがいも

＋餅に鶯きな粉

＋

＋

＋

　（うどんにミートスパゲティソース）
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 ゴーヤチャンプル（厚揚げ、ゴーヤ、卵）

＋カボチャの甘煮（食べる煮干し）

＋ナスとオクラの胡麻醤油和え、トマト

＋キャベツと塩こぶとバターのタジン

＋納豆

＋卵ごはん

　(高血圧を治す特効メニューを参考にして)


2013-09-12　今日の献立　オーストラリアの牛ひれステーキ

2013-09-12　今日の献立　オーストラリアの牛ひれステーキI did exercise at gym.
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 ドラゴンフルーツのサラダ（レタス、スパム、チーズ）

＋軽井沢菜とお揚げの煮物

＋バナナ、リンゴ、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツと焼きそばとキムチのタジン

＋パン

　(ドラゴンフルーツを半額で売っていたので、ベーコンの代りにスパムを使って）)
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 オーストラリアのひれ肉ステーキ（レタス、ブロッコリ、トマト寒天）

＋軽井沢菜とお揚げの煮物

＋アボカド、プルーン、リンゴ

＋もやしと焼きそばとキムチのタジン

＋とうもろこしのチン

＋納豆とごはん

　(ヒレ肉を３ｃｍ厚さに切ってもらいました。レアに焼いて)


2013-09-17　今日の献立　生協のぐるめぐり

2013-09-17　今日の献立　生協のぐるめぐりI climbed MT Hanamagari today.
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 冷奴、きゅうりのキュウちゃん載せ

＋レタスの外葉とお揚げの煮物

＋バナナ、梨、サツマイモのチン

＋スパム、ひじきの煮物、シリシリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋パン、

　(パンは昨日焼いた自家製、そして山崎のランチパック)
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 ローストビーフ、レタス

＋洋ナシ

＋朝のパンの残り

＋キャベツと焼きそばときむちのタジン

＋ドリップコーヒー

＋

　(鼻曲山に登ってきたので食欲モリモリ)
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 小松菜とお揚げの煮物

＋チーズのコロッケ、レタス

＋アボカド

＋卵ごはん

＋海老ニラまんじゅう(冷凍食品）

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

　(生協のぐるめぐりで購入したニラまんじゅうなかなかおいしかった)


2013-09-22　今日の献立　根菜の煮物

2013-09-22　今日の献立　根菜の煮物I went to Komorebino-sato hot spring today.
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 ナスのオリーブ油いためカレーソース掛け

＋冷奴、きゅうり、トマト寒天

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツと焼きそばとキムチのタジン

＋セサミフランス

　(昨日のカレーはこれで終わり、ナスの油いためにもよく合います)
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 市販のニラまんじゅう

＋りんご

＋しりしり、たべるほうずき

＋セサミフランス

＋朝の残りのタジン

＋

　(食べるほうずきは少しすっぱかったけれどストロベリー味)
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 根菜の煮物（蓮根、こんにゃく、ごぼう、じゃがいも、にんじん、とりにく）

＋冷奴（しょうが）、トマト寒天、ナスときゅうりの即席漬け

＋かつおたたき、わかめ、人参シリシリ

＋納豆

＋キャベツときのこ(ぶなびー、えのき、まいたけ、きくらげ）のタジン

＋卵ごはん

　(塩気を少なくした健康メニューです)


2013-09-23　今日の献立　フルーツグラノーラ　

2013-09-23　今日の献立　フルーツグラノーラ　It was raining, so I stayed home today.
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 根菜の煮物（蓮根、ジャガイモ、ニンジン、ゴボウ、コンニャク、鶏肉）

＋ナスときゅうりの即席漬け、人参シリシリ

＋キャベツと焼きそばと紅ショウガのタジン

＋バナナ、プルーン、洋ナシ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋フルーツグラノーラ、牛乳

　(食物繊維を多く)



昼食

 [image: ]

 復興そば

＋かき揚げ(人参、玉ねぎ、アミエビ、ピーマン、紅ショウガ)

＋きゅうりとナスの即席漬け

＋朝のタジン鍋の残り

＋

＋

　(栄村で買ってきたそばを茹でました)
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 イカの糸作り、わかめ、トマト寒天

＋かきあげ

＋きゅうりとナスの即席漬け

＋納豆

＋豆腐とキャベツとマイタケとキクラゲのタジン

＋卵ごはん

　(野菜を多く、キノコも多く)


2013-10-03　今日の献立　ぬってから焼くチーズがこんがりソフト

2013-10-03　今日の献立　ぬってから焼くチーズがこんがりソフトI had surgery of inverted eyelash.
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 トースト（ぬってから焼くチーズがこんがりソフト）

＋ほうれんそうとえのきだけのオリーブ炒め、ローズポークハム

＋小松菜とお揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、プルーン、梨

＋キャベツともやしとやきそばと紅ショウガのタジン

　(キノコも緑黄色野菜も、単色野菜もたっぷりと)
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 きゅうりとローズポークハムの春雨サラダ

＋おいなりさん（海苔、ごま入り）

＋キウイ、オレンジ

＋朝の残りのタジン

＋

＋

　(昨年から買ってあった春雨ですが美味)
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 さつまいもと紅玉の甘煮

＋栃尾の油揚げ、ローストチキン、トマト、インゲン甘煮、落花生甘煮

＋朝の残りの小松菜とお揚げの煮物

＋昼の残りの春雨サラダ

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

＋納豆と卵ごはん

　(紅玉はさつまいもと煮たくて買ってきました)


2013-10-08　今日の献立　アケビと豚肉とブナシメジの味噌炒め　

I bought Akebi at JA-Sakuasama, and cooked it.
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 3日目のカレー

＋プルーン、リンゴ、ナシ、トマト

＋魚肉ソーセージ、ちくわ、セロリ、落花生の甘煮

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋ローズポークハムとキャベツとモヤシと焼きそばのタジン

＋

　(3日目のカレーはなべ底をさらうようにして)
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 アケビと豚肉とブナシメジとピーマンの味噌炒め

＋白ナスの麺つゆ漬け、白アスパラ、トマト

＋かつおのたたき、わかめ

＋納豆と卵ごはん

＋キャベツと焼きそばとキムチのタジン

＋アケビの種

　(アケビの調理法はネットで調べて、モディファイして)


2013-10-12　今日の献立　お腹の調子が悪い時の献立　

Husband says there is no appetite.
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 チーズとミニトマト

＋さつまいもとリンゴと夏みかんの甘煮、バナナ、巨峰、プルーン

＋鮭中骨とペンネときゅうりのサラダ（残り物）

＋ノリバと軽井沢菜と絹揚げの煮物

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツとベーコンのタジン

　(キャベツとベーコンに料理酒をふりかけたタジン鍋は、アホエンオイルと少しの胡麻ドレッシングでとてもおいしいです)
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 キャベツとニンジンとねぎとジャガイモのスープ餅入り、松茸昆布のせ

＋コーヒー牛乳

＋りんご半分

＋

＋

＋

　(調子が悪いと言うつれあいに。離乳食みたい(笑)。ペロリと食べてくれました)


2013-10-13　今日の献立　消化のよい物を　

Husband has no appetite. I cooked meal easy to digest.
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 味噌汁（餅、食べる煮干し、キャベツ、えのき、にんじん、じゃがいも、ねぎ）

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋バナナ、リンゴ、巨峰、トマト寒天

＋

＋

＋

　(煮干しでだしを取った、具だくさんの味噌汁に餅を入れて)
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 ニラのおじや(ニラ、ごはん、卵、鶏肉、餅)

＋ヨーグルト

＋

＋

＋

＋

　(ニラのおじやを作りました)
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 あさりのチャウダー（浅利、ジャガイモ、ニンジン、玉ねぎ、牛乳、ベーコン）

＋コーンパン(コーングリッツ、強力粉、バター・・・）

＋納豆

＋

＋

＋

　(自家製のパンを焼き、滋養のあるチャウダーを作りました)


2013-10-16　今日の献立　スーパーで買ってきたお結び

Large typhoon No.26 come and go today.
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 鶏肉と牛肉のカレーライス(ジャガイモ、人参、玉ねぎ）

＋レタスの外葉とお揚げの煮物

＋バナナ、りんご

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋しっとりりんごのケーキ

＋

　(気合を入れて作ったカレー目を離したすきに焦げちゃいました)
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 エビチリバーガー

＋鮭のおにぎり

＋おから煮ときんぴらごぼう

＋コーヒー牛乳

＋

＋

　(台風で停電と聞き、スーパーで買ってきました)
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 栗ごはんおむすび

＋コロッケ、ミズナ、トマト寒天

＋アボガド、リンゴ

＋納豆

＋きゃべつともやしとやきそばとキムチのタジン

＋

　(停電は解消されましたが、買ってきたおむすび)


2013-10-17　今日の献立　鮪と野菜の煮物

I did the aerobic exercise in society gym.
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キノコごはんおむすび

＋コロッケ、水菜、トマト寒天、おから煮、きんぴらごぼう

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋バナナ、リンゴ、食べるほうずき

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

＋

　(昨日台風用に買った最後のお結び)
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 まぐろの粗とゴボウと、ジャガイモとニンジンと蒟蒻と大根とインゲンの煮物

＋アボカド、トマト寒天、鶏のから揚げ

＋冷奴、しょうが

＋卵ごはんと納豆

＋キャベツとモヤシとキムチと焼きそばのタジン

＋

　( 思いついて漬けにしておいたまぐろと野菜を煮ました。美味)


2013-10-21　今日の献立　焼きそばのチーズ閉じ

I have moved from Karuizawa to Nara.
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 小松菜と絹揚げの煮物

＋焼きそばのチーズ閉じ

＋ホタテ刺身、わかめ

＋キャベツとモヤシとキムチのタジン

＋三角シベリア

＋納豆

　(昼食用に作った焼きそばに溶けるチーズをたっぷりかけフライパンで焼きました


2013-10-26 今日の献立 マカロニのカレーグラタン

I think about meal to be enough amount.



朝食

 [image: ]

 マコモたけとお揚げとつる菜の煮物

＋ブロッコリスプラウトとツナのサラダ

＋バナナ、柿、トマト寒天

＋キャベツともやしと粗ほぐし鮭のタジン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋16穀ごはん

　(スプラウトのサラダはツナ缶とマヨネーズで和えたもの)



昼食

 [image: ]

 2日目のカレーライス、16穀ごはん

＋マコモたけとお揚げとつる菜の煮物(残り物

＋

＋

＋

＋

　(カレーライス、簡単ですが、美味)



夕食

 [image: ]

 マカロニのカレーグラタン

＋キハダマグロさしも、わかめ

＋ブロッコリスプラウトと牛蒡サラダの和え物

＋大根とつる菜と仙台麩の煮物

＋大阪王将の餃子

＋納豆

　(カレーグラタンがあったので、ご飯はなし)


2013-10-30 今日の献立　ゴーヤチャンプルー

We walk around the park.



朝食

 [image: ]

 ゴーヤチャンプルー（豚肉、豆腐、ゴーヤ、卵）

＋トマト寒天

＋バナナ、りんご

＋キャベツともやしと焼きそばのタジン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋松茸昆布と16穀米ごはん

　(これ、軽井沢から持ち帰ったゴーヤです)



夕食

 [image: ]

 ビン長まぐろ刺身、わかめ

＋スパゲティにカレー

＋しろ菜とお揚げの煮物

＋キャベツともやしとキムチと焼きそばのタジン

＋納豆

＋卵ごはん

　(やっとキムチを買ってきました、キムチ入りのタジンは私の好物)


2013-11-03 今日の献立　バナナケーキに生クリームをかけて

It rains.



朝食

 [image: ]

 根菜の煮物、しいたけ甘煮、インゲン豆の甘煮、ほうれん草おひたし

＋トマト寒天

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋バナナ、みかん、なし、リンゴ

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

＋ごはん

　(果物が好物のつれあいのために)



昼食

 [image: ]

 バナナケーキに生クリームを掛けて

＋アボカド、いちじく

＋しいたけ甘煮

＋朝の残りのタジン鍋

＋

＋

　(作りすぎたバナナケーキを食べてしまいます)



夕食

 [image: ]

 ローストチキン、サラダ菜

＋カボチャの煮物

＋人参シリシリ（人参、ツナ、ごま）

＋豚肉とにんにくの芽とエノキタケの炒めもの

＋納豆

＋卵ごはん

　(人参を買ってきてシリシリを作りました)


2013-10-10 今日の献立　野菜をたっぷり

I returned home today.



夕食

 [image: ]

 鮪の刺身、ほうれん草おひたし

＋トマト寒天

＋しいたけ甘煮、カボチャの煮物、鶏肉と親いもの煮物

＋キャベツと焼きそばとキムチのタジン

＋ご飯

＋もずく

　(久しぶりのおうちごはんです。野菜をたっぷり)


2013-11-14 今日の献立 砂肝の塩コショウ

I went Tomino-Sato to support PC lesson.



朝食

 [image: ]

 高野豆腐とほうれん草の煮物、ブロッコリ、しいたけ甘煮、ソーセージ

＋黒ササゲの煮物

＋バナナ、ぶどう、無花果

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツのタジン

＋ご飯

　(昨日のチャンチャン焼き風タジンにキャベツを足してお手軽に)



夕食

 [image: ]

 カキフライ、しろ菜と絹揚げの煮物

＋ホタテ刺身、トマト寒天

＋玉ねぎとシラスの天ぷら、砂肝の塩コショウ

＋餃子ともやしのタジン

＋納豆

＋16穀米の卵ごはん、プリン

　(お腹が空いていたので作りすぎ、同様に食べ過ぎ)


2013-11-15 今日の献立　ローズとビーフの味見

I bought Sashimi at coop.



朝食

 [image: ]

 ローストビーフ、ブロッコリ、トマト寒天

＋玉ねぎとシラスのかき揚げ、砂肝の塩コショウ炒め、しろ菜と厚揚げの煮物

＋粗ほぐし鮭のおにぎり

＋バナナ、柿、ラ・フランス

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

　(自家製ローストビーフの味見です。)



夕食

 [image: ]

 マグロ刺身、ホタテの漬け、大葉

＋肉屋のミンチカツ、キャベツ

＋トマト寒天、みかん

＋しろ菜とお揚げの煮物

＋もやしとキャベツと塩鮭のタジン

＋卵16穀ごはん、納豆

　( )


2013-11-19 今日の献立　大和芋入りのお好み焼き

I go to Kasagi mountain to see colored leaf.



朝食
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 大和芋入りのお好み焼き

＋高野豆腐含め煮、根菜煮物

＋バナナ、みかん

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋王将の餃子とキャベツともやしとシシトウとウインナのタジン

＋

　(すり鉢に残って麦とろ用のとろろの残り出汁で伸ばして保存してお好み焼きに)



昼食
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 残り物のカレーライス

＋柿、みかん

＋シャチ豆の甘煮

＋しいたけ甘煮、根菜煮物

＋魚肉ソーセージ

＋朝の残りのタジン

　(残り物ばかりで(^_^;))



夕食

 [image: ]

 味噌汁（大根、なめこ、キクナ）

＋天然ハマチの刺身

＋かぶとお揚げの煮物、シシトウの焼いたの、シャチ豆の甘煮

＋人参の葉の胡麻和え、冷奴

＋納豆

＋卵ごはん

　(昼ごはんが多かったので少なめにしました)


2013-11-23 今日の献立 焼きそばのタジン

I went Choukyuji-temple today.



朝食
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 焼きそばのタジン（麺、シシトウ、豚肉、キャベツ）

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋マナとお揚げの煮物

＋黒豆、高野豆腐と凍みコンニャクの煮物

＋トマト寒天、冷奴、しいたけ甘煮

＋柿、リンゴ

　(タジン鍋に添付のレシピです；焼きそばソースをまぶした麺と野菜と肉)



夕食

 [image: ]

 サーモン刺身、わかめ

＋ミートパスタのにんにくまみれ

＋凍みコンニャクと里芋とニンジンとゴボウの煮物

＋朝の残りのタジン

＋納豆、卵

＋おかゆ

　(アホエンオイルを作ったにんにくにオリーブ油を足してパスタを炒めミートソースであえる)


2013-11-28 今日の献立　イカの刺身

I went to piano lesson at Kamo town.



朝食
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 ひよこ豆のカレー

＋ほうれん草、カキフライ

＋バナナ、柿

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

＋

　(ひよこ豆のカレーは少し甘くなります)



昼食

 [image: ]

 カレーパスタ

＋ほうれん草、メンチカツ

＋柿

＋

＋

＋

　(ありあわせの昼ごはん。パスタは多めにゆで、ミートソースで和えておきます)



夕食

 [image: ]

 メンチカツ、パスタ、サツマイモの甘煮

＋みぶなとお揚げとちくわの煮物

＋イカそうめん、わかめ、大葉

＋朝の残りのタジン

＋納豆

＋卵ごはん

　(イカの刺身が食べたいと言うリクエストに答え、買ってきました)


2013-12-02 今日の献立　高野豆腐含め煮

I baked Stollen for cristmas.



朝食

 [image: ]

 高野豆腐含め煮、ほうれん草おひたし、サツマイモ甘煮

＋トマト寒天

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋バナナ、柿、みかん

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

＋赤飯

　(高野豆腐の含め煮がおいしいと思いますレシピは箱に書いてあった通り)



夕食

 [image: ]

 一口ステーキ、もやしとニラに炒めもの

＋トマト寒天

＋ほうれん草おひたし、サツマイモ甘煮

＋もずく

＋朝の残りのタジン

＋

　(昼に外食で寿司を食べすぎたので、デンプン質を抜きました)


2013-12-09 今日の献立　玄米小豆ごはんにカレー

I return back from Tokyo.



夕食
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 玄米小豆ごはんにカレー

＋ソーセージ、シリシリ、ブロッコリ

＋高野豆腐含め煮

＋柿

＋納豆

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

　(玄米と小豆を圧力鍋で焚き、カレーを掛けました


2013-12-13 今日の献立 サンドイッチ

I made sandwiches for breakfast.



朝食
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 白菜とほぐし鮭のタジン

＋バナナ、柿、トマト寒天

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋サンドイッチ（牛蒡サラダ、ポテトサラダ、レタス、ポークハム、チーズ、卵）

＋

＋

　(サンドイッチ用のパンにレタスとチーズ、そして様々な具を入れました)



昼食

 [image: ]

 朝のサンドイッチの残り（半分ずつ）

＋柿

＋レバサシ用こんにゃくの炒めもの

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(コンニャクでレバサシのようにしたもの、牡蠣醤油で煮ました。お勧めしません)



夕食

 [image: ]

 カキフライ、キャベツ

＋キャベツと春菊のタジン

＋高野豆腐の煮物

＋ターツァイとスパムの炒めもの

＋トマト寒天、シリシリ、納豆

＋卵ごはん、海苔

　(カキフライは平和堂で買ってきたもの、ちょっと衣が厚い)


2013-12-14 今日の献立 焼きそば

I will move to Tokyo tomorrow.



朝食
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 トリニク入りうどん

＋ソーセージ、シリシリ、トマト寒天

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋バナナ、柿

＋キャベツと春菊のタジン

＋

　(冷蔵庫一気セール？)



夕食
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 卵入り焼きそば（もやし、ひきにく、たまご、やきそば）

＋ハクサイとターツァイとスパムのタジン

＋納豆

＋柿、キウイ

＋

＋

　(カリカリと焼いたソース焼きそば、美味)


2013-12-31 今日の献立　小松菜と揚げと豚肉の煮物

Today is the last day of year.



夕食

 [image: ]

>

 卵ごはん

＋インゲンのゆでたの

＋スモークドサーモン

＋小松菜と豚肉と揚げの煮物

＋戸塚名物ジャンボメンチ

＋

　(小松菜は直売所の新鮮野菜です)
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