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	2013-07-11 今日の献立　


	2013-07-12　今日の献立


	2012-07-13　今日の献立


	2013-07-14 今日の献立　朝から冷やし中華　


	2013-07-15今日の献立　えんがわワサビ


	2013-07-16 今日の献立　あさりのチャウダー


	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　


	2013-07-20 今日の献立　伊那のチャーローメン　


	2013-07-21　今日の献立　花ズッキーニの豚肉巻


	2013-07-22 今日の献立　いなばのタイカレー


	2013-07-23 今日の献立　ニジマスの円揚げ（まどかあげ）　


	（無題）


	2013-07-25 今日の献立　モロヘイヤと油揚げの煮物


	2013-07-26　今日の献立　ズッキーニとトマトと合いびき肉のチーズ焼き


	2013-07-27 今日の献立　加賀守岡屋の焼きいなり　ほたて


	2013-07-28 今日の献立　あさりのチャウダー


	2013-07-29 今日の献立　あさりのチャウダー


	2013-07-30 今日の献立　天ぷら


	2013-07-31 今日の献立　ホタテのステーキ


	2013-08-01 今日の献立　モロッコいんげんのゆでたの　


	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　


	2013-08-03 今日の献立　カレーチャーハン


	2013-08-04 今日の献立　かき揚げ


	2013-08-05 今日の献立　ラタトウユ


	2013-08-06 今日の献立　玉ねぎとお揚げの煮物　


	2013-08-07 今日の献立　ズッキーニとトマトの重ねチーズ焼き


	2013-08-08 今日の献立　ズッキーニとキャベツのタジン


	2013-08-09 今日の献立　ウナギのかば焼き　


	2013-08-10 今日の献立　とうもろこし　未来　


	2012-08-11 今日の献立　タイレッドカレー　


	2013-08-12　今日の献立　魚を焼きました


	2013-08-13　今日の献立　殻つきホタテの焼いたの


	2013-08-14 今日の献立　白桃のシフォンケーキ　


	2013-08-15 今日の献立　海老と烏賊入り焼きそば　


	2013-08-16 今日の献立　水戸藩ラーメン　


	2013-08-17 今日の献立　カップヌードルごはん　


	2013-08-18　今日の献立　ソーダブレッド　


	2013-08-19　今日の献立　ミックスビーンズ


	2013-08-20　今日の献立　ラタトウユ　


	2013-08-21　今日の献立　シラスおろしと味噌汁とごはん


	2013-08-22　今日の献立　いなばのタイグリーンカレー


	2013-08-23　今日の献立　スウィートチリソース味のチャーハン


	2013-08-24　今日の献立　タコライス　


	2013-08-25　今日の献立　　さんまのパスタ・ペペロンチーノ風


	2013-08-26　今日の献立　山形名物玉こんにゃく　


	2013-08-27　今日の献立　レモンちゃん麺　


	2013-08-28　今日の献立　牛ヒレステーキ


	2013-08-29　今日の献立　ケチャップライス


	2013-08-30 今日の献立　レタスと豚肉の炒めもの　


	2013-08-31　今日の献立　レタスのスパゲティ


	2013-09-01　今日の献立　レタス三昧　


	2013-09-02　今日の献立　カツ代レシピのとり唐揚げ


	2013-09-03　今日の献立　牛ひれステーキ　


	2013-09-04　今日の献立　ブロッコリと玉ねぎとハムのクリーム煮


	2013-09-05　今日の献立　缶つま：アンチョビポテト


	2013-09-06　今日の献立　チーズがとろーりハンバーグ


	2013-09-07　今日の献立　ケチャップライス　


	2013-09-08　今日の献立　ブロッコリとジャガイモのミートグラタン


	2013-09-09　今日の献立　さつまいものオーブン焼き


	2013-09-11　今日の献立　冷奴のきゅうりのキュウちゃん掛け


	2013-09-12　今日の献立　オーストラリアの牛ひれステーキ


	013-09-14　今日の献立　ドラゴンフルーツとレタスとトマトのサラダ(胡麻ドレッシング）


	2013-09-14　今日の献立　ケチャプライス


	2013-09-15　今日の献立　　玉ねぎと絹厚揚げの煮物


	2013-09-16　今日の献立　自家製パン：チーズやウインナを巻き込んだバターロール　


	2013-09-17　今日の献立　生協のぐるめぐり


	（無題）


	（無題）


	2013-09-21　今日の献立　カレー尽くし


	2013-09-22　今日の献立　根菜の煮物


	2013-09-23　今日の献立　フルーツグラノーラ　


	2013-09-29　今日の献立　東横インの朝食


	（無題）


	2013-10-02　今日の献立　茨城のローズポークハム


	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


	2013-10-04　今日の献立　アメリカ牛のビーフステーキ


	2013-10-05　今日の献立　りこぼうのみそしるとおろし和え　


	2013-10-06　今日の献立　　パーティピザ


	2013-10-07　今日の献立　2日目のカレー


	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　


	2013-10-09　今日の献立　きのこ3種とベーコンのいためもの


	2013-10-10　今日の献立　スーパーで買ってきた弁当と寿司　


	（無題）


	2013-10-12　今日の献立　お腹の調子が悪い時の献立　


	2013-10-13　今日の献立　消化のよい物を　


	2013-10-14　今日の献立　宍道湖のしじみの味噌汁


	2013-10-15　今日の献立　レタスの外葉と揚げの煮物


	2013-10-16　今日の献立　スーパーで買ってきたお結び


	2013-10-17　今日の献立　鮪と野菜の煮物


	2013-10-18　今日の献立　ミズナと豚肉と豆腐と餅の鍋


	2013-10-19　今日の献立　天ぷら　


	2013-10-20　今日の献立　冷蔵庫を空に


	2013-10-21　今日の献立　焼きそばのチーズ閉じ


	2013-10-22 今日の献立　仙台麩と玉ねぎの煮物


	2013-10-23 今日の献立 まこもたけの煮物


	2013-10-24 今日の献立　マコモダケの煮物


	2013-10-25 今日の献立 王将の皿うどん


	2013-10-26 今日の献立 マカロニのカレーグラタン


	2013-10-27 今日の献立　シラスおろし


	2013-10-28 今日の献立　インゲン豆の水煮にレトルトカレーをかけて


	2013-10-29 今日の献立 菊の花びらと16穀ごはんの寿しにぎり


	2013-10-30 今日の献立　ゴーヤチャンプルー


	2013-10-31 今日の献立　トンカツ


	2013-11-01 今日の献立  しめさんま


	2013-11-02 今日の献立 タスマニアビーフのひれステーキ


	2013-11-03 今日の献立　バナナケーキに生クリームをかけて


	2013-11-04 今日の献立　キムチそばめし


	2013-11-05 今日の献立　にんにくの芽とマイタケの炒めもの


	2013-11-07 今日の献立 「朝一番」のお弁当


	2013-10-10 今日の献立　野菜をたっぷり


	2013-11-11 今日の献立　黒小豆とかぼちゃのいとこ煮


	2013-11-12 今日の献立　久しぶりのかつ丼


	2013-11-13 今日の献立　炊きたてご飯にあったか味噌汁


	2013-11-14 今日の献立 砂肝の塩コショウ


	2013-11-15 今日の献立　ローズとビーフの味見


	2013-11-16 今日の献立　松茸ご飯と鯛のタジン


	2013-11-17 今日の献立　幅広パスタに豆カレー


	2013-11-18 今日の献立 大和芋の麦とろ飯


	2013-11-19 今日の献立　大和芋入りのお好み焼き


	2013-11-20 今日の献立　炊きたてご飯にあったか味噌汁


	2013-11-21 今日の献立　レンズ豆のカレーに手作りライ麦パン


	2013-11-22 今日の献立　朝はおにぎり、昼は外食


	2013-11-23 今日の献立 焼きそばのタジン


	2013-11-24 今日の献立　ニシンそば


	2013-11-25 今日の献立　お誕生日のお祝い


	2013-11-26 今日の献立　トンカツと高野豆腐のカツと凍み豆腐のカツ


	2013-11-27 今日の献立　本マグロの中トロ


	2013-11-28 今日の献立　イカの刺身


	2013-11-29 今日の献立 圧力鍋で根菜の煮物


	2013-11-30 今日の献立　国産牛ひれステーキ


	2013-12-01 今日の献立　常夜鍋風タジン


	2013-12-02 今日の献立　高野豆腐含め煮


	2013-12-03 今日の献立　うずら豆ときゅうりのマヨネーズあえ


	2013-12-04 今日の献立　カナダのロース豚肉のトンカツ


	2013-12-05 今日の献立　シュトーレンを焼きました


	2013-12-06 今日の献立 白菜とクリームシチューのタジン


	2013-12-09 今日の献立　玄米小豆ごはんにカレー


	2013-12-10 今日の献立 サンドイッチ


	2013-12-11 今日の献立　焼き野菜サラダ


	2013-12-12 今日の献立　小松菜と鶏肉と厚揚げの煮物


	2013-12-13 今日の献立 サンドイッチ


	2013-12-14 今日の献立 焼きそば


	（無題）


	2013-12-21 今日の献立　幸楽の餃子


	2013-12-27 今日の献立 鍋付きのうどんにもやしを入れて


	2013-12-31 今日の献立　小松菜と揚げと豚肉の煮物


	奥付






2012年04月のサマリ
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2012年05月のサマリ
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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08月のサマリ
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2012年09月のサマリ
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2012年10月のサマリ
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2012年11月のサマリ
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2012年12月のサマリ
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2013年01月のサマリ
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2013年2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
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 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
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 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
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 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
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 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
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 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年3月のサマリ

[image: ]

2013-04-01

2013-04-01 お花見　佐保川の桜が満開です。



朝食
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 高野豆腐と春菊の煮物

＋ローストポークとトマト寒天

＋ヨーグルト、もずく、ねぎ入り納豆

＋もやしと焼きそばとかき揚げと紅ショウガのタジン

＋ねこもちとチーズトースト

　(ねこもち、1.5cmの厚さに切り、フライパンで温め海苔で巻きました)



昼食
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 カレーライス

＋男前豆腐にショウガをたっぷり

＋トマト寒天とべったら漬けとブロッコリと八朔

＋ヨーグルトの牛乳割

＋朝の残りのタジン

　(カレーは残り物ですが、おいしい)



夕食
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 新玉ねぎとさつま揚げの煮物

＋ニンジンとゴボウと里芋とコンニャクの煮物

＋分葱とスモークドサーモンのぬた

＋卵ごはん

＋ねぎ入り納豆

　(風邪ひき、早く良く南あれ、と言うことでネギや根菜や卵を)



その他
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 リンゴとみかん

＋

＋

＋

＋

　(おやつです。思い立って果物にしました)


2013-04-02

Sさんと連れ合いと3人、桜の花を求めて自転車で。



朝食

 [image: ]

レッドカレー（たけのこ、なす、しいたけ、とりにく）

＋人参と牛蒡と蒟蒻とトリニクの煮物

＋バナナと八朔

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋ナン

　(汗を出して、風邪を治そう)



夕食
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牡蠣のチリソース(にんにくの芽、シメジ、卵白、玉ねぎ）

＋玉ねぎとさつま揚げの煮物

＋生姜たっぷり冷奴とトマトソースミズナ

＋卵ごはん

＋キャベツと焼売のタジン

　(昼外食でフライを食べたのでフライは無しにしました)



写真は、クリックすると大きく見られます。


2013-04-03

奈良県立図書情報館に行きました。



朝食
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 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
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 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
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 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

 [image: ]

 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 )


2013-04-05

芳山にのぼりました。



朝食

 [image: ]

 パンの耳のピザ風

＋ほうれん草と卵白の炒め物

＋コンニャクの味噌田楽

＋キャベツと塩鮭のタジン

＋バナナといちご

　(パンの耳を広げ、玉ねぎとか、シメジとかトマトとかピーマンなどを重ねとろけるチーズを載せて焼きました)



夕食

 [image: ]

三つ葉を散らした漬けのどんぶり

＋キャベツのタジン

＋まなと絹厚揚げの煮物

＋サーモンと分葱のぬた

＋冷奴と八朔の皮の甘煮

　(漬け丼、素敵に美味しかったです。)


2013-04-06

雨で佐保川の桜まつり、南京玉すだれを見に行けなくて残念。



朝食
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 豆苗と卵白とローストポークの炒め物

＋ローストビーフとモーニングアシスト

＋わらび餅きな粉かけ

＋バナナとミカン

＋シリアルに牛乳

　(一時間で用意して、食べて・・シリアルと炒め物なら可能)



昼食

 [image: ]

 ざるそばとニシンの煮物

＋厚揚げとまなの炊いたの

＋トマト寒天

＋サーモンの漬けと分葱のぬた

＋

　(つれあいはそばが食べたいと)



昼食

 [image: ]

 インスタント春雨スープ

＋厚揚げとまなの炊いたの

＋トマト寒天

＋サーモンの漬けと分葱のぬた

＋

　(私は春雨スープが食べたいと)



夕食

 [image: ]

 チキンカレーライスに生卵

＋ねぎ入り黒豆納豆

＋もずく

＋モーニングアシストとミニトマト

＋

　(ジャガイモごろごろのカレーです)


2013-04-07

午後から磐の媛稜あたりまで散策しました。



朝食

 [image: ]

 冷やし中華（卵白、きゅうり、ミニトマト、ローストチキン）

＋ヨーグルト、モズク、ねぎ入り納豆

＋

＋

＋

　(有り合わせの具を載せて、冷やし中華を作りました)



昼食

 [image: ]

 パンの耳のピザ風（玉ねぎ、ピーマン、　　　トマト、ローストチキン、モーニングアシスト、チーズ）

＋ドリップコーヒー牛乳入り

＋

＋

＋

　(あつわざプレート使用で、美味しく焼けました)



夕食
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 とろろ卵ごはん(大和芋、卵）

＋かつおのたたきの切れ端

＋生姜たっぷり冷奴

＋焼きうどんとキャベツのタジン

＋八朔の皮の甘煮、トマト寒天

　(炊き立て麦ごはんに新しい卵そしてほんまもんの大和芋)


2013-04-08 　

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



朝食
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 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
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 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)


2013-04-09

朝食
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 まなとお揚げの炊いたの

＋残り物の炒めもの

＋卵白と若布と三つ葉の炒めもの

＋トマト寒天、アスパラ、リンゴ

＋キャベツと焼きそばとウインナと紅ショウガのタジン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

　(冷蔵庫の中、見通しが良くなってきました)



昼食
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 タスマニアビーフカレー（レトルト）

＋キャベツと焼きそばとウインナと紅ショウガのタジン(残り物）

＋

＋

＋

＋

　(つれあいの一人ごはんです)



夕食
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 マグロのやまかけ丼

＋冷奴

＋菜の花おひたし

＋じゃがいもとさといもと蒟蒻の炊いたの

＋黒豆納豆

＋

　(大和芋は本物です)


2013-04-10

I did aerobics dance with my friend every Wednesday.



朝食
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ビーフステーキ

＋菜の花、ミニトマト

＋蒟蒻とジャガイモの煮物

＋バナナとリンゴ

＋もやしとキャベツのタジン

＋

　(タスマニアビーフの厚切りひれステーキです）



昼食
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 レトルトカレーと朝の残りのタジン

＋

　(つれあいのおひとり様昼食)


2013-04-11

I went to pref library to take a seminar of POAY to learn Excel and Word.



朝食
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 新玉ねぎとお揚げの煮物と茹でたジャガイモ

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋烏賊とまぐろのさしみ、わかめ

＋バナナ、八朔の皮の甘煮

＋キャベツともやしと塩鮭のタジン

＋卵ごはん

　(昨夜の夕食予定の刺身、朝に回しました)



昼食
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 カレーチャーハン（人参、ピーマン、玉ねぎ、ウインナ、卵白）

＋朝の残りのタジン

＋

＋

＋

＋

　(材料を全て刻み、オリーブオイルで炒めて塩コショウ、カレー粉をたっぷり入れてから、レンジでチンしたご飯を入れ、よく炒めました。)



夕食
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 緑あふれる献立

＋サーモン刺身わかめと大葉添え

＋トマト寒天、茎ブロッコリ、タラの芽のてんぷら、八朔の皮の甘煮

＋ニラのチヂミ

＋豆腐とキャベツと三つ葉のタジン

＋納豆、ごはん、コンニャクと里芋の煮物

　(ニラをたっぷり入れたチヂミおいしいです)


2013-04-12　

晴れていたので天理ダム風致公園に行ってきました。



朝食
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 ワンタン（わかめ、もやし、わんたん）

＋ヨーグルト、もずく、ねぎ入り納豆

＋ブロッコリ、ミニトマト、八朔の皮の甘煮

＋バナナ、土佐文旦

＋新玉ねぎと揚げの煮物、ジャガイモ、サトイモ

＋ごはん

　(朝なら塩気の多いものも可ということにしています)



昼食
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 ほうれん草とシメジと卵白の炒めもの

＋チーズトースト

＋キャベツと塩鮭のタジン

＋トマト寒天、ブロッコリ

＋ドリップコーヒー

＋

　(チーズトースト簡単でおいしい)



夕食
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 高野豆腐と三つ葉の煮物

＋サーモンの漬けにワカメ

＋ブロッコリとトマト寒天

＋納豆ともずく

＋ニラのチヂミ（にら、玉ねぎ、お好み焼き粉、スィートチリソース）

＋卵ごはん

　(ニラのチヂミ、美味しいです)


2013-04-13

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



朝食
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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

 [image: ]

 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。)


2013-04-14 　

I went hiking with my friend today.



朝食
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 ほうれん草ときのこと卵白のオリーブ油炒め

＋ローストポーク、トマト寒天、サラダセロリ

＋バナナ、みかん

＋ヨーグルト、モズク、ねぎ入り納豆

＋キャベツと焼きそばのタジン、ニラのチヂミ

＋コーンフレーク

　(朝からハイキング予定ですぐにできる物を)



夕食
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 赤海老の刺身、サラダセロリ、わかめ、大葉

＋生姜たっぷり冷奴

＋なめこおろし

＋卵ごはん、納豆

＋赤海老の頭の味噌汁

＋キノコともやしと焼きそばのタジン

　(とても草臥れたので、簡単なものを)


2013-04-15 　

I went Sakurai city and climb Hatsuse mountain. After that, we ate Japanese noodle soba at Kasa Soba restrant.



朝食
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 まなと揚げの煮物

＋かつおのたたきにワカメ

＋バナナと伊予かん

＋ヨーグルト、もずく、ねぎ入り納豆

＋卵ごはん

＋キャベツともやしと豚肉のタジン

　(マナはおいしい。お揚げと炊くと特においしい)



夕食

 [image: ]

 カレーライス

＋ねぎのチヂミ

＋朝の残りのタジン

＋

＋

＋

　(ねぎを頂いたので、たっぷりと)


2013-04-16　

2013-04-16　



朝食
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 若竹煮、メンチカツ

＋ワカメと卵白の炒めもの

＋ごはん

＋かつおのたたきの漬け、大葉、トマト寒天

＋伊予かん、バナナ

＋ヨーグルト、もずく、納豆

　(明日から旅行、なるべくあるもので)



昼食
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 具だくさんの冷やし中華

＋大阪王将の餃子

＋

＋

＋

＋

　(やきぶた、きゅうり、もやし、薄焼き卵、ミニトマトなど沢山)



夕食
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 筍とナスと玉ねぎのタイレッドカレー

＋マンゴスチン、ブドウ、トマト寒天

＋マナとお揚げの煮物、味噌蒟蒻

＋ポテトサラダとこごみのおひたし

＋ごはん

＋オクラ入り納豆

　(タイカレーは２－３人前、２人で食べました)



その他

 [image: ]

 マンゴスチンの剝き方

＋

＋

＋

＋

＋

　(ネットで調べました。上下を押し付けて少しひねると・・・)


2013-04-19

2013-04-19



朝食
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 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)


2013-04-20

2013-04-20



朝食
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 筍と玉ねぎと豚ひきの手作り焼売、ワサビ菜

＋にんにくの芽とローストポークと卵白の炒めもの

＋バナナ、イチゴ

＋キャベツともやしと塩鮭のタジン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋シリアルに牛乳

　(筍があったので、どうしても焼売が食べたくて、朝に作りました)



昼食
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 パンの耳と玉ねぎとソーセージとピーマンのピザ風

＋

＋

＋

＋

＋

　(クッキングシートにパンの耳やワンタンの皮をのせ、材料と山盛りのチーズで焼きました)



夕食
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鮭のオリーブバジル焼き、ポテトサラダ、ワサビ菜

＋生姜たっぷり冷奴

＋トマト寒天と文旦の甘煮

＋キノコとキャベツのチャウダー

＋卵ごはんと納豆

＋朝の残りのタジン

　(バジル焼き、つれあいがどうしても食べたいと)


2013-04-21

2013-04-21



朝食
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 鮭のオリーブバジル焼き、ポテトサラダ、トマト寒天

＋にんにくの芽と筍とシメジと卵白の炒めもの

＋伊予かん、バナナ、いちご

＋ヨーグルト、オクラ入り納豆、もずく

＋キャベツとツナのタジン

＋薄皮白あんぱん

　(19品目かな？)



昼食
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 大阪王将の餃子、ごごみ

＋

＋

＋

＋

＋

　(簡単、手抜きです)



夕食
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 ホタルイカとワカメのぬた、トマト寒天、菜の花

＋マナと絹厚揚げの煮物

＋納豆

＋キャベツと手作り焼売のタジン

＋パンの耳ときのこのチャウダーでグラタンもどき

＋卵ごはん

　(まなと揚げの煮物、おいしいです)


2013-04-22

2013-04-22　My husband and I went hiking to Muroike enti this morning.



朝食
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 絹厚揚げとマナの煮物

＋卵白とミックスベジタブルと玉ねぎの炒めもの

＋バナナといちご

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツと焼売のタジン

＋薄皮粒あんパン

　(有り合わせかも)



夕食
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 ホタルイカの漬け、ワカメ

＋菜の花のおひたし

＋ポテトサラダ

＋ニラとちりめんじゃこのチヂミ

＋納豆

＋卵ごはん

　(さらに有り合わせです)


2013-04-23

2013-04-23It's a normal day.



朝食
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 卵白と筍とローストポークと豆苗の炒めもの

＋ライスボールのみたらしのたれ掛け

＋バナナと八朔

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋焼きそばとキャベツのタジン

＋

　(二回目の豆苗を収穫しました)



夕食
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 やまかけどんぶり

＋ローストチキン、人参のシリシリ、菜の花、モーニングアシスト

＋生姜たっぷり冷奴

＋キャベツと塩鮭のタジン

＋

＋

　(やまかけ用の色々入った刺身を買ってきました)


2013-04-24

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



朝食
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 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)


2013-04-25

2013-04-25I went to Kamo cho to take piano lesson.



朝食
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 小女子の釘煮、菜の花、シリシリ、トマト寒天

＋セロリ、ミニトマト、やまかけ用刺身の漬けのフライパン焼き

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋バナナ、キウイ

＋キャベツと塩鮭のタジン

＋残りご飯のおにぎり

　(ほとんど常備菜、でも、華やかに)



昼食
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 大阪鶴橋徳山冷麺

＋ローストチキン、ゆでたまご、キムチ、きゅうり、ミニトマト、山芋

＋朝の残りのタジン

＋

＋

＋

　(パッケージに似せて作りました、評判良し)



夕食
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 ビーフステーキ、ナス、ピーマン、ジャガイモ

＋セロリとトマト寒天

＋ナポリタン

＋納豆

＋キャベツともやしとキムチのタジン

＋

　(特売の肩ロースステーキ肉ですが、美味しかったです)


2013-04-26　

2013-04-26　We ate Sushi for lunch.



朝食
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 いかなご釘煮、魚肉ソーセージ、菜の花、人参シリシリ、セロリ、ジャガイモ、ミニトマト

＋蒟蒻煮物

＋シリアルと牛乳

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋バナナ、キウイ

＋キャベツとキムチのタジン

　(新たに作ったのはタジン鍋だけです)



夕食
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 生姜たっぷり冷奴、トマト寒天

＋キャベツときのことキムチのタジン

＋八朔の皮の甘煮

＋シリシリ、魚肉ソーセージ、菜の花

＋納豆

＋シリアルと牛乳

　(昼、外食したので、夕食は軽く)


2013-04-27

2013-04-27　I went Nara park searching for wisteria flower.



朝食
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 お揚げとピーマンとナスのフライパン焼き

＋トマト寒天、セロリ、菜の花

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋ワカメとジャガイモの味噌汁

＋キャベツともやしとキムチのタジン

＋卵ごはん

　(冷蔵庫整理です)



夕食
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 ねぎと卵白の炒めもの

＋キノコととシリシリとピーマンの炒めもの

＋菜の花、セロリ、トマト寒天

＋やまかけ丼

＋

＋

　(やまかけ丼用の刺身の切れ端を購入して)


2013-04-28　

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



朝食

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)


2013-04-30　

2013-04-30　I bought shoes at AEON thanks day.



朝食

 [image: ]

 豆苗と卵白ともやしの炒めもの

＋人参のシリシリ、ひじきの煮物

＋蒟蒻鉄砲漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツとほぐし鮭のタジン

＋バナナ、ぶどう

　(野菜をたっぷり食べたくて・・不評ではありました)



昼食

 [image: ]

 トマト缶と玉ねぎとローストチキンで作ったソースをかけたスパゲッティ

＋コーヒー

＋

＋

＋

＋

　(買い置きのソースがないのに気づき、急きょトマト缶を煮詰めました)



夕食

 [image: ]

 豚ひれ肉とにんにくの芽ともやしの炒めもの

＋カツオ刺身、ワカメ、大葉、漬け

＋シリシリ、ひじきの煮物

＋カイワレとモーニングアシストのサラダ

＋卵ごはんと納豆

＋キャベツとキムチのタジン

　(にんにくの芽でごちそうです。)


2013-05-01　

2013-05-01　I went hiking with my husband at am, went to the library at pm.



朝食

 [image: ]

 シリアルに牛乳

＋カイワレとモーニングアシストのサラダ

＋八朔の皮の甘煮、鉄砲蒟蒻、ひじきの煮たの、シリシリ、魚肉ソーセージ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋三つ葉と焼きそばとキャベツのタジン

＋バナナとリンゴ

　(ほとんど常備菜で組み立てました)



昼食

 [image: ]

 チキンラーメン

＋大阪王将の焼き餃子

＋ニラとねぎのチヂミ

＋朝の残りのタジン鍋

＋

＋

　(油たっぷりだとおいしいです)



夕食

 [image: ]

 かつおの漬けのてごね寿司

＋厚焼き玉子

＋生姜たっぷり冷奴

＋ローストビーフのスペアミント添え

＋納豆

＋もやしときのこのタジン

　(スペアミント、ローストビーフに合わなかったです)


2013-05-02

2013-05-02I went Heijo_Higasi communitiy center today to learn English conversation.There is the class twice a month.



朝食

 [image: ]

 豆苗と卵白の炒めもの、ゆでたジャガイモ

＋キャベツとキムチのタジン

＋モーニングアシストとカイワレとトマト寒天

＋バナナ、オレンジ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

　(野菜ばっかり、と文句がありました)



夕食

 [image: ]

 ローストポークとにんにくの芽ともやしの炒めもの

＋トマト寒天、ひじきの煮物

＋ハマチの刺身、ワカメ、大葉

＋納豆

＋キャベツとほぐし鮭のタジン

＋卵ごはん

　(コープ朱雀で買ってきたにんにくの芽と刺身でごちそうです)


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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)


2013-05-05　

2013-05-05　Time run so fast.



朝食

 [image: ]

 シラスおろしに卵ごはん

＋ラッキョウ、コンニャク鉄砲漬け、ミニトマト、レタスおひたし

＋ナスのフライパン焼き、ショウガ掛け

＋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、八朔

　(卵ごはんはそれだけでごちそう)



昼食

 [image: ]

 パンの耳のピザ風

＋菜の花と卵白とローストチキンの炒めもの

＋スナックえんどう

＋トマト寒天

＋ドリップコーヒー

＋

　(パンの耳に玉ねぎ、ピーマン、パプリカ、ビアソーセージ、ナスを載せ、チーズを載せ、スイートチリソースをかけて焼いただけですが、とてもおいしいです)



夕食

 [image: ]

 トンカツの千切りキャベツ添え

＋サーモンの漬け、大葉、ワカメ、スナックえんどう

＋生姜たっぷり冷奴にミニトマト

＋納豆

＋炊きたてご飯

＋

　(久しぶりのトンカツ、美味しかったです)


2013-05-06　

2013-05-06　I went to walk near by with my husband.



朝食

 [image: ]

 ローストビーフとレタスときゅうりと赤と黄色のパプリカのサラダ

＋ヨーグルト、もずく

＋トマト寒天、コンニャク鉄砲漬け、らっきょう

＋バナナ、八朔

＋キャベツとピーマンとブナシメジのタジン

＋ごはん

　(野菜たっぷりにしました)



昼食

 [image: ]

 ナスのスパゲティ

＋手作りおはぎ

＋

＋

＋

＋

　(レトルトのソースを温めました。おはぎは圧力釜で)



夕食

 [image: ]

 男爵イモのコロッケ、レタス、きゅうり、パプリカ

＋新玉ねぎと絹揚げの煮物

＋豚肉とにんにくの芽ともやしの炒めもの

＋もずく

＋卵ごはん

＋

　(つれあいがどうしても卵ごはんを食べると言い張るので)


2013-05-07

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



朝食

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)


2013-05-08　

2013-05-08　Did aerobic dance, then went lunch with my freind to Gloval biking.



朝食

 [image: ]

 チーズトースト

＋キャベツと塩鮭のタジン

＋冷奴

＋マナとじゃこの煮物、トマト寒天、山ウドのてんぷら

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、八朔

　(一つずつ冷凍庫の中のものを使う。今日はパンと塩鮭)


2013-05-09　

2013-05-09　I climbed the Mt. Aburahi with my husband today.



朝食
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 たまごごはん

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツとエノキのタジン

＋冷奴

＋マナのじゃこ煮、山ウド天ぷら、トマト寒天

＋バナナ、いちご

　(宇陀で買ってきた卵、美味しいです)



夕食

 [image: ]

 厚揚げの焼いたの

＋スモークドサーモン、わかめ

＋納豆

＋ウインナと玉ねぎとミックスベジタブルのカレーチャーハン、レタス

＋

＋

　(カレーチャーハンとレタスの組み合わせ、美味しいです。)


2013-05-10

2013-05-10　I was very tired because of walking on concrete road at Iga city.



朝食

 [image: ]

 おいしい菜のじゃこ煮、ねぎと卵白の炒めもの

＋キムチとキャベツのタジン

＋は玉ねぎと厚揚げの煮物

＋バナナ、いちご

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋シリアル、牛乳

　(煮物が複数で重なってしまいました)



夕食
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 ビーフステーキ、もやしとニラの炒めもの、卵黄の焼いたの

＋は玉ねぎと厚揚げの煮物

＋トマト寒天

＋レトルトカレーライス

＋

＋

　(ステーキ肉が特売だったので )


2013-05-11　

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



朝食
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 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

 [image: ]

 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)


2013-05-13

2013-05-13I recharge my battery, today.



朝食

 [image: ]

 カレーライス

＋豆苗と卵白と赤黄パプリカとえのきの炒めもの

＋蒟蒻煮物

＋バナナ

＋ヨーグルト、納豆

＋キャベツと塩鮭のタジン

　(昨日のカレー、ごちそうです)



昼食

 [image: ]

ニラとねぎとしらす干しのチヂミ

＋トマト寒天

＋さやえんどう

＋おはぎ

＋菊花茶

＋

　(軽く)



夕食

 [image: ]

 卵麦ごはん

＋生姜たっぷり冷奴とわらびの煮つけ

＋蛸とワカメと山ウドのすみそあえ

＋きゅうりとブドウとビワ

＋もずくと納豆

＋

　(炊きたてご飯で卵ごはんを)


2013-05-14　

2013-05-14　I saw many tiny caterpillars hanging from a tree with thin thread, at Fureai forest park of Sijonawate city.



朝食

 [image: ]

 フレンチトースト

＋キャベツともやしと焼きそばのタジン

＋油揚げの焼いたの、わらびのおひたし、さやえんどう

＋甘夏

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋

　(全卵は日に一個、だから、今日は卵ごはんはなしです)



昼食

 [image: ]

 キャベツともやしとひき肉の焼きそば

＋ニラとねぎとひき肉のチヂミ

＋ドリップコーヒー、低温殺菌牛乳

＋

＋

＋

　(朝の残りのタジンに焼きそばを足して作りました)



夕食

 [image: ]

 ローストビーフ、レタス、人参ときゅうりのポテトサラダ

＋冷奴

＋トマト寒天

＋納豆

＋

＋

　(軽く、軽く)


2013-05-16

2013-05-16　ThuDid aerobics dance at Sun Active before noon, support at IT supportday of Nara pref library after noon. I was very busy today.



朝食

 [image: ]

 果物（バナナ、イチゴ、ブドウ2種、ビワ）とシリアルの朝食

＋ローストビーフ、レタス、ビアソーセージ、ゆでジャガイモ

＋麩と三つ葉の煮物

＋もやしと塩鮭のタジン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋トマト酢

　(つれあいの大好きな果物を主にしました)



昼食

 [image: ]

 にんにくの芽ともやしと牛こまと卵白の炒めもの

＋果物（ビワとイチゴとブドウ）

＋ビアソーセジを載せたチーズトースト

＋毎日野菜

＋ナビスコレモンパック

＋

　(つれあいの好物、にんにくの芽を)



夕食

 [image: ]

 卵ごはんにセロリの葉とハムの炒めもの

＋セロリと冷奴とカイワレ大根

＋手作り餃子（豚ひき、しょうが、にんにく、キャベツ、ニラ）

＋人参とゴボウのきんぴら

＋

＋

　(つれあいの好物卵ごはんを)


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

 [image: ]

 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)


2013-05-18

2013-05-18I start studying by N-Academy today.



朝食
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 ローストビーフ、セロリ、ビアソーセージ、チーズ

＋牛蒡とニンジンのきんぴら、バナナ、オレンジ、いちご

＋キャベツと白ブナピーのタジン

＋ブルーベリーヨーグルト、もずく、オクラ入り納豆、トマト酢

＋ジャガイモフライパン焼き、ほうれん草ソテー

＋シリアルに牛乳

　(イギリス人は何を食べているか、今朝の話題です)



夕食

 [image: ]

 蛸と分葱と海藻の酢味噌

＋木綿豆腐の冷奴

＋ねぎ入り納豆

＋卵ごはん

＋

＋

　(卵ごはんは何故こんなに美味しいのだろう、夕食の話題です)


2013-05-19　

2013-05-19　I went Nagaokakyo city, to go to a concert of chorus today.



朝食
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 豆苗とハムと卵白の炒めもの

＋冷奴

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツとキムチのタジン

＋たまねぎとピーマンとビアソーセージととろけるチーズとパンに耳のピザ風

＋バナナ、いちご

　(お気に入りの朝ご飯)



夕食
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 旅の幕の内弁当

＋トンカツの千切りキャベツ添え

＋人参とゴボウのきんぴら

＋トマト寒天

＋ぶどう

＋

　(京都駅で買って来ました)



その他

 [image: ]

 長岡京

＋

＋

＋

＋

＋

　(伏見の酒蔵に作ってもらったと言ってました4合1200円)


2013-05-20

2013-05-20　I climb Katsuragi mountain with my husblf.



朝食
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 冷奴

＋トマト寒天、甘夏、バナナ

＋にんにくの芽とトンカツと卵白の炒めもの

＋キャベツともやしとキムチのタジン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋卵ごはん

　(さっとできる物ばかり)



夕食

 [image: ]

 マグロたたき、わかめ

＋べびーほたてと分葱の酢味噌和え

＋ねぎ納豆

＋キャベツともやしとキムチとにんにくの芽と卵白の焼きそば

＋ごはん

＋

　(朝食べきれなかったタジン鍋の中身で薄味の焼きそばを作りました)


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

 [image: ]

 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)


2013-05-22

2013-05-22　I did aerobic dance at Sun Active today. I went Lunch viking with my freids after that. We ate Okonomiyaki, Japanese pancake mixed sliced pork, shred cabbage, flour, and egg.



朝食

 [image: ]

 にんにくの芽と卵白とスパムの炒めもの

＋かぼちゃ甘煮、砂肝炒め煮、チーズ、トマト寒天、ペッパーポーク、らっきょう

＋玉ねぎとツナとパンの耳のピザ風

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツとキムチのタジン

＋バナナ、河内晩柑

　(急にパンの耳にチーズなどを載せたのが食べたいと言われて)



夕食

 [image: ]

 新玉ねぎと強風揚げの煮物

＋蒟蒻とさつま揚げの煮物

＋冷奴

＋千切りキャベツ添えのメンチカツ

＋卵ごはん

＋

　(私はランチでお腹いっぱい、夕食は連れ合いのみ)


2013-05-23　

2013-05-23　I went Kurondoenti-park today.



朝食

 [image: ]

 シラスおろし

＋蒟蒻とさつま揚げの煮物、玉ねぎの煮物

＋ペッパーポーク、バナナ、キウイ、さくらんぼ

＋キャベツと鮭ほぐしのタジン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋麦ごはん

　(久しぶりの麦ごはんです)



夕食

 [image: ]

 ローストビーフ、ローストチキン、ベビーリーフ

＋玉ねぎとお揚げに煮もの

＋冷奴、トマト寒天

＋蜆の味噌汁

＋マンゴー

＋卵ごはん

　(肉を買ってきて焼いたので、味見です)



おやつ

 [image: ]

 抹茶味のわらび餅

＋

＋

＋

＋

＋

　(スシローで回っていたので、帰宅して作ってみました)


2013-05-24　

2013-05-24　We went hiking nearby.



朝食

 [image: ]

 ローストビーフ、ベビーリーフ、キウイ、バナナ、サクランボ

＋シラスおろし

＋人参の葉のてんぷら

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋ソバ

＋

　()



夕食

 [image: ]

 ゴーヤチャンプルー(ゴーヤ、厚揚げ、スパム、みそ）

＋まぐろ刺身、わかめ

＋砂肝の焼いたの、ミニ人参、

＋キャベツとブナピーのタジン

＋納豆ごはん

＋

　(若い人参の葉とねはとてもおいしいです)


2013.05.25

2013.05.25　I went to Takanphara, today.



朝食

 [image: ]

 ゴーヤチャンプルー（ゴーヤ、厚揚げ、スパム）

＋菜の花とスパムと卵白の炒めもの

＋かぼちゃ甘煮、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋シリアルと牛乳

＋バナナ、キウイ、ブドウ

　(少し豪華なのは、余りもののせい)



夕食
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 肉屋のメンチカツ、千切りキャベツ

＋らっきょう、わかめ、まぐろ刺身

＋にんにくの芽とスパムともやしと卵白のいためもの

＋卵ごはん

＋レタスとキムチのタジン

＋

　(メンチカツは広告の品)


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)


2013-05-27 今日の献立

2013-05-27 今日の献立　It was very tired. It was a rest day.



朝食

 [image: ]

 玉ねぎとピーマンとひき肉の炒めもの

＋スモークドサーモン、ブロッコリ、トマト寒天

＋オレンジとバナナ

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツとキムチのタジン

＋赤飯

　(玉ねぎが沢山ある煮に気付きました)



昼食
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 冷やし中華（ローストチキン、卵白、きゅうり）

＋トマト寒天、アボカド

＋朝の残りのタジン鍋

＋薄皮粒あんパン

＋

＋

　(二人で半分ずつ)



夕食

 [image: ]

メンチカツ、キャベツ、ホウレンソウおひたし、トマト寒天

＋スナックえんどう、かつおたたき、ワカメ

＋シラスおろし、カラフトマス缶詰

＋納豆、卵ごはん

＋

＋

　(かつおのたたきが特売だったので)


2013-05-28　今日の献立

2013-05-28　今日の献立I went to study meeting of supporters of lifelong learning center today.



朝食
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 卵ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋マナとお揚げの煮物

＋生ハム、カラフトマス、スナックえんどう、ブロッコリ、生ハム、トマト寒天

＋キャベツと塩鮭のタジン

＋河内晩柑、バナナ、さくらんぼ

　(マナとお揚げの煮物はなぜ、こんなに美味しいのでしょうか)



夕食

 [image: ]

 トンカツ、キャベツ

＋冷奴

＋キャベツとキムチのタジン

＋ブドウ、トマト寒天、キウイ、スナックえんどう

＋デラウェア、ヨーグルト

＋赤飯

　(買い物に行き、トンカツ用の肉を買ってきました)


2013-05-29 今日の献立　

2013-05-29 今日の献立　I have one day bus trip today. My husbad ate lunch, by himself.



朝食

 [image: ]

 蜆の味噌汁、ごはん

＋生ハム、ブロッコリ、トマト寒天、ほうれん草おひたし

＋冷奴

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツとエノキのタジン

　(簡単ですが、生ハムがあり、蜆の味噌汁があり、ごちそうです。)


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
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 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)


2013-05-31 今日の献立

2013-05-31Today is the last day of May.



朝食
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 もやしとにんにくの芽と卵白の炒めもの

＋カラスガレイの竜田揚げ、玉ねぎのフライ、トマト寒天

＋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

＋バナナ、リンゴ、はっさく

　(カラスガレイ、やっと食べつくしました)



昼食

 [image: ]

 パンの耳のピザ風（たまねぎ、ハム、ピーマン、ビアソーセージ）

＋手作り餃子（キャベツ、豚肉、ニラ）

＋もやしとにんにくの芽と卵白の炒めもの

＋デラウェアと八朔

＋

＋

　(ボリュームありすぎでした)



夕食

 [image: ]

 ウナギかば焼き、ごはん

＋冷奴

 リンゴの甘煮、トマト寒天

＋長芋の焼いたの

＋人参とたまねぎとほぐし鮭の炒めもの

＋キャベツのタジン

　(残ったものは明日の昼食に)


2013-06-01 今日の献立

2013-06-01 今日の献立　We moved from Nara to Karuizawa by car. It takes almost 7 hours. We are tired.



昼食

 [image: ]

 さつまいものフライパン焼き

＋スパムとチーズ

＋玉ねぎとニンジンとほぐし鮭の炒めもの

＋キャベツと塩鮭のタジン

＋おにぎり

＋

　(昨日の残りですが、持ってきて昼ごはんに)



夕食

 [image: ]

 レトルトカレー、ごはん、卵白

＋

＋

＋

＋

＋

　(買い物に行かなかったので)


2013-06-02 今日の献立

2013-06-02 今日の献立We went to Saku city to buy many thing.



朝食

 [image: ]

 ジャガイモとわかめの味噌汁

＋麦ごはん

＋人参と卵白と豆苗と玉ねぎの炒めもの

＋さつまいも

＋納豆

＋

　(あるもので)



昼食

 [image: ]

 はなまるうどん　一日の三分の一の野菜

＋

＋

＋

＋

＋

　（佐久のイオンモールで外食しました。こんなの作ってみたい)



夕食
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 さんまの刺身、わかめ

＋シラスおろし

＋青梗菜とお揚げの煮物

＋キャベツとエノキのタジン

＋ねぎ納豆

＋卵ごはん

　(頂きものの青梗菜、しろ菜と思って煮てみました)


2013-06-03　今日の献立

2013-06-03　今日の献立There are many foods in the fridge.



朝食
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 青梗菜と卵白とあぶらげの炒めもの

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋アンパン

＋バナナ、オレンジ

＋

＋

　(頂きものの青梗菜、シンプルな朝食です)



昼食

 [image: ]

 もやし焼きそば

＋青梗菜と絹厚揚げの煮物

＋ブロッコリ、トマト寒天

＋豚テールの煮物

＋

　(ササット)



夕食

 [image: ]

 ビーフステーキ、ミニアスパラ、ブロッコリ、大根おろし

＋もやしとニンジンの炒めもの

＋キャベツのタジン

＋冷奴

＋ねぎ納豆

＋卵ごはん

　(野菜をたっぷり)


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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)


2013-06-04　今日の献立

2013-06-04　Qing-geng-cai is delicious.



朝食

 [image: ]

 青梗菜と絹厚揚げの煮物

＋バナナとオレンジ

＋キャベツのタジン

＋ブロッコリ、トマト寒天、チーズ、スパム

＋ビスケット

＋

　(頂きものの青梗菜、絶品です)



昼食

 [image: ]

 レトルトカレー、ごはん

＋ブロッコリ、トマト寒天

＋オレンジ

＋

＋

＋

　(外で食べるかも、だった、レトルトカレー家で)



夕食

 [image: ]

 アカシアの花とみょうがたけのてんぷら

＋刺身、みょうがたけの刻み、レタスおひたし、ウルイのゆでたの

＋新玉ねぎとトリニクの煮物

＋麦ごはん

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋

　(JAで買ってきた珍しい野菜のごちそうです)


2013-06-06　今日の献立

2013-06-06　今日の献立I climbed Mt. Koasama today.



朝食

 [image: ]

 エビチリ（ピーマン、玉ねぎ、海老）

＋青梗菜とお揚げの煮物

＋ウルイのマヨネーズあえ、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

＋キャベツとキムチのタジン

＋麦ごはん

　(エビチリはチリソースとオイスターソースの味付け)



昼食

 [image: ]

 冷やし中華（卵、レタスおひたし、きゅうり、もやし、キムチ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(つゆの素に砂糖とごま油とポン酢をいれてたれにします)



夕食

 [image: ]

 タイレッドカレー（鶏肉、筍、ナス、カボチャ）

＋ジャガイモ、チーズ

＋トマト寒天、らっきょう

＋麦ごはん

＋

＋

　(レッドカレーのパックに野菜や肉の分量がなかったので、使いすぎだったかも)


2013-06-07 今日の献立

2013-06-07 今日の献立I ate Thai red curry this morning. It is very hot and spicy



朝食

 [image: ]

 タイ・レッド・カレー（とりにく、筍、ピーマン、ナス、カボチャ）

＋イングリッシュマフィンのエビチリ載せ（バナメイエビ、玉ねぎ、ピーマン）チーズ

＋ヨーグルト（ブルーベリー）、ねぎ入り納豆

＋バナナ、オレンジ

＋

＋

　(食べたかったレッドカレーとピザ風にしたイングリッシュマフィンです)



夕食

 [image: ]

 かつおのたたき、ワカメ、アスパラ、豚テール

＋ニセアカシアの天ぷら、みょうがたけの天ぷら

＋もずく、ねぎ入り納豆

＋スパゲティにナスとひき肉と人参と玉ねぎのトマトカレーソースあえ

＋麦卵ごはん

＋キャベツとキムチのタジン

　(ハイキングで採取してきたアカシアの花、香りがいまいち。購入しよう)


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)


2013-06-09 今日の献立　

2013-06-09 今日の献立　I unplug the grass at the field of Karuizawa today.



朝食

 [image: ]

 ご飯とスパゲティに昨日の残りのカレーを添えて

＋アイスプラントとローストビーフ

＋バナナ、さくらんぼ

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツとたまねぎとあさりむき身のタジン

＋

　(デンプン質を2種、少しずつ残っていたので)



昼食

 [image: ]

 行者にんにくとスパムの炒めもの

＋ウルイ（オオバギボウシ）とあさりむき身の味噌汁

＋卵ごはん

＋ゆでジャガイモ

＋

＋

　(行者にんにくは豚肉と合うとのことですが、なかったので、スパムで代用)



夕食

 [image: ]

 ねぎこんにゃく

＋新玉ねぎとお揚げと豚足の煮物

＋タコ刺身、ワカメ

＋納豆

＋ご飯

＋

　(不評でした。おいしかったのは、タコだけ。まあこんなことも)


2013-06-10　今日の献立

2013-06-10　今日の献立I went Hoshino hot spring today.



朝食

 [image: ]

 餃子（キャベツ、ひき肉、ショウガ、ニラ）、トマト寒天、あぶらあげ

＋ウルイと鯖味噌煮の煮物

＋バナナ、サクランボ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツのキムチのタジン

＋ご飯

　(冷凍しておいた手作り餃子です、油揚げも一緒に焼きました)



昼食
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 バナナと卵白入りホットケーキ

＋ピーナッツ

＋オレンジ、トマト

＋アカシアのはちみつ

＋ドリップコーヒー

＋

　(たまには、ホットケーキでもと思いまして)



夕食
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 小松菜と油揚げの煮物

＋アイスプラントとトマトとチーズとローストビーフ

＋シラスおろし

＋卵ごはん

＋キャベツともやしとキムチのタジン

＋

　(長野生協が届けてくれた小松菜を使いました)


2013-06-11 今日の献立

2013-06-11 今日の献立　We go to Tokyo by car.



朝食

 [image: ]

 ソース焼きそば（キャベツ、スパム）

＋トマト寒天

＋バナナ、オレンジ

＋

＋

＋

　(朝、7時に東京に向けて出発です。腹持ちが良くて、簡単なもの)


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
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 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
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 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)


2013-06-14　今日の献立

2013-06-14　今日の献立Getting old, to be sad.



朝食
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 鰹の炙り漬けとアボカドワサビ、ウルイの和え物、トマト寒天

＋おかひじきとパプリカと卵白の炒めもの

＋バナナ、いちご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜とほぐし鮭のタジン

＋自家製ブドウパン

　(ちょっと豪華な朝ご飯)



夕食
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 カルパッチョにワカメ

＋納豆

＋春菊の胡麻和え

＋ブロッコリ、カボチャ

＋卵ごはん

＋

　(スーパーで買ってきたカルパッチョで手抜き)


2013-06-15　今日の献立

2013-06-15　今日の献立　I leave home alone to Kokubunji city.



朝食
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 赤たまねぎと厚揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、いちご

＋とりにくのフライパン焼き

＋シリアル、牛乳

＋

　(つれあいのために煮た玉ねぎの煮物、取り分けて、朝食に)


2013-06-18 今日の献立

2013-06-18 今日の献立　I return back from Kokubunji city to Karuizawa town, it's cool here.



夕食
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 カレー（豚肉、人参、玉ねぎ、じゃがいも）、肉屋のハムカツ（冷凍品）

＋はくさいとほぐし鮭のタジン

＋

＋

＋

＋

　(つれあいが用意してくれました)


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
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 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
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 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)


2013-06-20　今日の献立

2013-06-20　今日の献立I go to social gymnasium to do exercize.



朝食
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 レタスとパプリカと卵白の炒めもの

＋夏みかんの皮の甘煮、野菜寒天

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋アスパラ、夏みかん

＋白菜としゃぶしゃぶ用豚と豆腐のタジン

＋タイちりめんをかけた麦ごはん

　(朝起きてから炊いた炊きたてご飯です)



夕食
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 しめさば、ワカメ、トマト、アスパラ

＋ひややっこ、みょうがたけ、ショウガ

＋納豆

＋オクラの胡麻和え

＋朝の残りのタジン

＋卵ごはん

　(買い物に行ったので、新しい卵で卵ごはん)


2013-06-21 今日の献立　

2013-06-21 今日の献立　I catch a cold, stay home all day long.



朝食
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 みやざき完熟マンゴー

＋アスパラ、トマト、きゅうり

＋絹揚げのフライパン焼き、ショウガ

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋シリアル、牛乳

＋

　(生協で届いた完熟マンゴーです)



昼食
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 冷やし中華（卵、きゅうり、ハム、トマト）

＋田園調布チーズケーキ

＋

＋

＋

＋

　(冷凍しておいたチーズケーキを頂きますの前に出しておいて、半解凍のものをデザートにいただきます)



夕食
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 マグロの中落ち、わかめ

＋青梗菜と絹揚げ、お揚げの炊いたの

＋人参シリシリ（人参、ツナ缶、ごま）、夏みかんの皮の甘煮、トマト寒天、ブロッコリ

＋白菜とキムチのタジン

＋卵ごはん

＋

　(生協の冷凍で来る刺身、必要量だけ解凍できて、おいしい)


2013-06-22　今日の献立　永谷園のそばらーめん

2013-06-22　今日の献立I go to Sengataki fall with my husband, it is cool.



朝食
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 青梗菜と絹揚げの煮物

＋人参のシリシリ、豚肉の竜田揚げ

＋トマト寒天、夏みかんの皮の甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜とキムチのタジン

＋ごはん

　(豚しゃぶしゃぶ用に生姜醤油をつけ、カタクリをまぶしてフライパンで。好評)



昼食
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 永谷園のそばらーめん

＋人参と玉ねぎとアミ海老のかき揚げ

＋大根おろし

＋

＋

＋

　(花椒油でラーメン風味)



夕食
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 小松菜と栃尾の油揚げの煮物

＋栃尾の油揚げのフライパン焼き

＋人参シリシリ、トマト寒天、夏みかんの皮の甘煮

＋昼の残りのかき揚げ

＋納豆

＋卵ごはん

　(明日は旅行に出かけるので、食材なるべく食べきるように)


2013-06-24　今日の献立

2013-06-24　今日の献立Stay home.



夕食
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 小松菜と揚げの煮物

＋ひややっこ

＋長芋とソーセージのフライパン焼き

＋トマト、人参のシリシリ

＋ますの寿し

＋

　(生協から届いた野菜、ありがたい。)


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
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 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)


2013-06-26 今日の献立　 おやきを作りました

2013-06-26 今日の献立　I went to the hospital in Miyota town.



朝食
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 自家製ブドウパンとルバーブジャム

＋スナックえんどう、人参シリシリ、夏みかんの皮の甘煮、ビアソーセージ

＋絹厚揚げ、しょうが

＋バナナ、桃

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツとキムチのタジン

　(夏みかんの皮の甘煮、これで最後です。時間がたつにつれおいしくなりました)



夕食
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 冷奴とカツオのたたき、わかめ、きゅうり

＋切り干し大根の煮つけ（市販のもの）

＋ズッキーニとエリンギとにんにくのフライパン焼き

＋納豆に卵ごはん

＋ズッキーニと切り干し大根のおやき

＋朝の残りのタジン

　(地粉を買ってきて、おやきに挑戦・・・)



その他

 [image: ]

 バナナケーキ

＋

＋

＋

＋

＋

　(久しぶりに作りました。明日、絵画倶楽部に)


2013-06-27 今日の献立　オーストラリアの牛ひれステーキ　

2013-06-27 今日の献立　オーストラリアの牛ひれステーキ　I walk around Nakakaruizawa station.



朝食
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 青梗菜とお揚げの煮物

＋切り干し大根とズッキーニのおやき

＋バナナ、もも、バナナケーキ

＋トマト、おから煮（市販の物）

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋白菜とほぐし鮭のタジン

　(青菜と揚げの煮物がおいしくて・・・)



夕食
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 牛ひれステーキ

＋新玉ねぎ煮物

＋おから、おかひじきのマヨしょうゆ和え

＋納豆

＋麦ごはん

＋たっぷりレタス

　(レタスを頂きました。たっぷり山盛りです)


2013-06-28　今日の献立　ガスパッチョ　

2013-06-28　今日の献立　ガスパッチョ　I eat gazpacho for dinner.



朝食
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 淡竹の若竹煮、おから煮、トマト、おかひじきの胡麻和え、ローストチキン

＋新玉ねぎとお揚げの煮物

＋バナナ、もも

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋卵ごはん

＋

　(野菜がたっぷりなので、今朝はタジン鍋は無し)



夕食
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 キャベツと粗ほぐし鮭のタジン

＋マグロの中落ち、アイスプラント

＋淡竹の若竹煮、栃尾の油下のフライパン焼き

＋ハムカツ、千切りキャベツ、トマト、餃子

＋ガスパッチョ

＋納豆とごはん

　(生協の刺身は少量で、美味しい)


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
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 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

 [image: ]

 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)


2013-06-30　今日の献立　イングリッシュマフィンをピザ風に　

2013-06-30　今日の献立　イングリッシュマフィンをピザ風に　I go to the field to pick up the weed.



朝食
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 イングリッシュマフィンのピザ風　　　（キノコとパプリカの炒めもの、チーズ、ビアソーセージ）

＋キュウリの即席漬け

＋夏みかんの冷凍、バナナ

＋軽井沢菜とお揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツとほぐし鮭のタジン

　(昨夜の残りのきのこをマフィンに載せ、スウィートチリソース味でピザ風に)



昼食
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 夏みかんのヨーグルト和え

＋きゅうりの即席漬け

＋おかひじきの胡麻和え

＋朝の残りのタジン

＋

＋

　(残り物ですが)



夕食
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 鰆のバジル風味、おかひじきの胡麻和え、きゅうりの即席漬け

＋シラスおろし

＋トマト、チーズ、ローストチキン

＋ひきわり納豆、野菜ジュース

＋キャベツとキムチのタジン

＋卵ごはん

　(卵ごはんがあればご機嫌)


2013-07-01　今日の献立　生協で買ったニラ餅がおいしい　

2013-07-01　今日の献立　生協で買ったニラ餅がおいしい　I went Usuda Deep Space Center.



朝食
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 絹厚揚げと長芋のフライパン焼き、きゅうりの即席漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋若竹煮

＋キウイ、バナナ、野菜ジュース

＋キャベツと焼きそばのタジン

＋シリアルと牛乳

　(もっちりとした絹厚揚げの焼いたの、美味しいです。)



夕食

 [image: ]

 ロールキャベツ、じゃがいも

＋人参のシリシリ、ニラ餅

＋若竹煮

＋キャベツと粗ほぐし鮭のタジン

＋卵ごはん

＋納豆

　(生協で買ってみたニラ餅、美味しいです、餃子のよう)


2013-07-02　今日の献立　へぎそば

2013-07-02　今日の献立　へぎそば　I go to most distant point from the coastline in Japan.



朝食

 [image: ]

 へぎそば

＋バナナ、トマト寒天

＋ゆでじゃがいも

＋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

＋大根おろし、人参と玉ねぎとアミ海老のかき揚げ

　(生協で取り寄せたヘギそばです。連れ合いが好きなのはこういう系統と知る)



夕食

 [image: ]

 しめさば、ワカメ、トマト寒天

＋レタスとシリシリの炒めもの

＋とうもろこしとハムステーキ

＋昨日のロールキャベツ

＋納豆

＋胚芽ご飯

　(生協のしめさばは冷凍でやってくる少しずつ解凍できてうれしい)


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)


2013-07-05　今日の献立　わらびと油揚げの煮物

2013-07-05　今日の献立　わらびと油揚げの煮物I stay home all day long.



朝食
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エリンギとカラーピーマンとピーマンとズッキーニとハムのフライパン焼き

＋アイスプラント、市販のおやき、粗ほぐし鮭のおにぎり

＋わらびと油揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、キウイ

＋キャベツと粗ほぐし鮭のタジン

　(一晩あく抜きしておいたわらびを油揚げと煮つけました)



昼食
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 レトルトカレーとごはん

＋わらびのおひたしとキウイ

＋市販のオクラの胡麻和え、冷奴

＋フランスパンにアホエンオイル

＋ドリップコーヒー

＋

　(雨が強くて出かけるのをやめ、温めたレトルトカレーを家で食す)



夕食

 [image: ]

 市販のきんぴらとおから煮、のりばの胡麻びたし

＋わかめ、炙りサーモン、アボカド

＋ニラのチヂミ

＋トマト寒天

＋キャベツのタジン

＋卵ごはんと納豆

　(アボカドが絶品でした)


2013-07-06　今日の献立 ゴーヤチャンプルー

2013-07-06　今日の献立 ゴーヤチャンプルーI climb Takamine Mt today.



朝食

 [image: ]

 ゴーヤチャンプルー（ゴーヤ、ちゃんプル用豆腐、卵白）

＋味噌汁（ジャガイモ、食べるイワシ、油揚げ、ワカメ）

＋シラスおろし

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、桃

＋ごはん

　(生協の産地支援セットに入っていたゴーヤです、味噌とみりんで味付けしました)



夕食

 [image: ]

 赤海老の刺身、わかめ

＋あげとわらびの煮物

＋オクラ胡麻和え、人参シリシリ、ブロッコリ、市販の白和え、わらびおひたし

＋納豆

＋キャベツとキムチのタジン

＋卵ごはん

　(つれあいの好み、少しずつ取り合わせたものが良いそうです)


2013-07-07　今日の献立　ガーリック風味のフランスパン

2013-07-07　今日の献立　ガーリック風味のフランスパンI go to hot spring today.



朝食
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 アホエンオイルをつけたフランスパン

＋野菜のフライパン焼き（２色のピーマン、ひらたけ、玉ねぎ、ズッキーニ）

＋ビアソーセージ、アイスプラント、アボガド、プロセスチーズ

＋バナナ、いちじく

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツとほぐし鮭のタジン

　(フランスパンを炙って、アホエンオイルをつけるとガーリックトーストの風味)



夕食
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 ハンバーグ（玉ねぎ、卵、パン）、ジャガイモ、レタス、アイスプラント

＋ブロッコリ、人参のシリシリ、わらびのおひたし

＋冷奴、しょうが

＋納豆

＋卵ごはん

＋

　(久しぶりのハンバーグステーキです)


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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)


2013-07-11 今日の献立　

2013-07-11 今日の献立　Meal is delicious when healthy.



朝食
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 シチュー（豚肉、玉ねぎ、人参、じゃがいも、ピーマン）

＋パン

＋ヨーグルト

＋シシトウともやしとスパムの炒めもの

＋目玉焼き

＋

　(買ってしまった材料を入れてシチューを作る。弁当にも持って行く)


2013-07-12　今日の献立

2013-07-12　今日の献立My husband cooked.



夕食
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 カレーライス（合いびき肉、ジャガイモ、ニンジン、玉ねぎ）

＋キャベツとキムチのタジン

＋トマト寒天

＋冷奴

＋ズッキーニとピーマンのフライパン焼き

＋山形の玉こんにゃく

　(作ってもらった料理はおいしい)


2012-07-13　今日の献立

2012-07-13　今日の献立It is cool in Karuizawa.



朝食
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 栃尾のあぶらあげのフライパン焼き、しょうが

＋市販のひじき煮、オクラの胡麻和え、おから煮、山形の玉こんにゃく

＋きゃべつとほぐし鮭のタジン

＋とうもろこしとサツマイモのチン、バナナ、桃

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋胚芽米ごはん

　(ちょっと豪華な朝ご飯です)



夕食
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 駿河屋本舗鎌倉コロッケ

＋冷奴

＋マグロのたたき、ワカメ、チーズ、とまと、オクラの胡麻和え、玉こんにゃく

＋キャベツと紅ショウガともやしと焼きそばのタジン

＋納豆

＋生卵入りカレーライス

　(つれあいのために買った冷凍食品がそのまま残っていて)


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)


2013-07-15今日の献立　えんがわワサビ

2013-07-15今日の献立　えんがわワサビToday is the third day of the three day off, and road was crowded.



朝食
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 シリアル、牛乳

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋玉ねぎと揚げ出し豆腐の煮物

＋ズッキーニとベーコンのフライパン焼き

＋トマト寒天、人参のシリシリ、ひじき煮

＋キャベツともやしと焼きそばと紅ショウガのタジン

　(今日、生協の荷が届く予定なので、果物なし)



昼食
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 トマトライス

＋ドライカレー（玉ねぎ、人参、アミ海老、ひき肉、カレー粉）

＋3種の冷凍の野菜

＋

＋

＋

　(余りもののご飯と冷凍食品の整理を兼ねて)



夕食
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 えんがわワサビ、大葉、かつおたたき、ブロッコリ、

＋市販の白和え

＋かき揚げ（人参、玉ねぎ、アミエビ）

＋バナナ、キウイ

＋納豆と卵ごはん

＋

　(生協の荷物が届く。)


2013-07-16 今日の献立　あさりのチャウダー

2013-07-16 今日の献立　あさりのチャウダー　I go to hot spring of Komorebin-no-sato at Oiwake.



朝食
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 信州そば

＋枝豆、トマト寒天、ブロッコリ、おから煮、冷凍の3種の野菜

＋にんじんと玉ねぎとアミ海老のかき揚げ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、キウイ

＋キャベツと紅ショウガのタジン

　(信州田舎そば小諸七兵衛　乾麺です、つゆはキッコーマンの本つゆ)昼食：木もれ陽の里で、おにぎりセットと冷やし中華を分け合いました。￥７３０　　　安くて、お買い得。たまにはいいか。



夕食
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 あさりのチャウダー（ベーコン、あさり、ジャガイモ、ニンジン、玉ねぎ、牛乳）

＋人参シリシリ、トマト、わらび漬け、チーズ、ブロッコリ、枝豆

＋アボカドとカツオのたたき

＋きゅうりの即席漬け

＋焼きそばとキャベツともやしとキムチのタジン

＋フランスパン

　(あさりのチャウダーは子供の頃母が作ってくれました。好物です)


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)


2013-07-21　今日の献立　花ズッキーニの豚肉巻

2013-07-21　今日の献立　花ズッキーニの豚肉巻I see beautiful Mt Asama at Hotti.



朝食

 [image: ]

 花ズッキーニの豚肉巻、生シイタケのフライパン焼き

＋ナス、ローストポーク

＋ブロッコリ、カリフラワー、アイスプラント、ホワイトアスパラ、トマト寒天

＋バナナ、桃

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツと粗ほぐし鮭のタジン

＋フランスパン、アホエンオイル

　(レシピを調べたら、ベーコン巻だったので、塩気をカットして豚肉に)



昼食
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 冷やし中華（レタス、きゅうり、とまと、もやし、ローストチキン）

＋豚小間とソバの葉のにんにく炒め

＋

＋

＋

＋

　(ソバの葉の調理法はネットで検索、マーボソースで味付け))



夕食
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 冷凍のかき揚げ

＋きゅうりの即席漬け、ブロッコリ、カリフラワー

＋チーズ、トマト寒天、カボチャとサツマイモのサラダ

＋ビン長まぐろの漬け、わかめ、大葉、シラスおろし

＋キャベツと焼きそばと粗ほぐし鮭のタジン

＋卵ごはんと納豆

　(生協で買った冷凍のかき揚げ、しっかりとした味付け)


2013-07-22 今日の献立　いなばのタイカレー

2013-07-22 今日の献立　いなばのタイカレーI clean the clavinova.



朝食
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 いなばのタイカレー　チキン、ごはん

＋ホワイトアスパラ、ブロッコリ、カリフラワー、トマト

＋バナナ、桃、アボカド

＋キャベツと焼きそばと粗ほぐし鮭のタジン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(話題のタイカレー、ネットで調べて、牛乳で少しのばしました)



昼食
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 もりそば、かきあげ

＋トマト寒天

＋ブロッコリ、カリフラワー、ローストビーフ

＋

＋

＋

　(そばが食べたくて、簡単に)



夕食
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 ピーマンと豚肉とちりめんじゃこの梅味炒め

＋軽井沢菜と油揚げの煮物

＋ミナミマグロのたたき、ワカメ、大葉

＋キャベツと焼きそばのタジン

＋納豆

＋卵ごはん

　(テレビで見た万願寺とうがらしとさつま揚げの炒めものを応用して？？)


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

 [image: ]

 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)


2013-07-24　ウナギのかば焼きを食べましたI clean the house.



朝食
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 ほうれんそうとビアソーセージのチーズ焼き、ゆでジャガイモ、人参かき揚げ

＋きゅうりの即席漬け、とまとかんてん

＋バナナ、青肉メロン

＋メンチロール

＋きゃべつと塩鮭のタジン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(有り合わせですが、種類だけは多くなっています)



昼食
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 チャーローメン（キャベツ、豚小間）

＋人参かきあげ

＋ブロッコリ、トマト寒天

＋

＋

＋

　(駒ヶ根で買ってきたロー麺、きゃべつ、豚小間）



夕食
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 ウナギかば焼き、ごはん

＋モロッコいんげん、人参かき揚げ

＋ゆでジャガイモ

＋きゅうりの即席漬け、トマト寒天

＋モロヘイヤとお揚げの煮物

＋

　(鰻を食べたい年に一度は)


2013-07-25 今日の献立　モロヘイヤと油揚げの煮物

2013-07-25 今日の献立　モロヘイヤと油揚げの煮物I eat lunch at Kitakaruizawa.



朝食
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 モロッコいんげん、人参のかき揚げ、アスパラの軸の天ぷら

＋モロヘイヤと油揚げの煮物、きゅうりの即席漬け、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紅ショウガのタジン

＋バナナ、桃

＋シラスごはん

　(思いついてモロヘイヤを煮てみました)



夕食
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 二色のごま豆腐

＋ローストポーク、ブロッコリ、モロッコいんげん

＋きゅうりの即席漬け、トマト

＋青肉メロン

＋納豆と卵ごはん

＋

　(少し草臥れたので、甘いメロンを)


2013-07-26　今日の献立　ズッキーニとトマトと合いびき肉のチーズ焼き

2013-07-26　今日の献立　ズッキーニとトマトと合いびき肉のチーズ焼きI eat dinner at restrant.



朝食
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 駒ヶ根そば

＋絹厚揚げとナスのフライパン焼き

＋ハムカツ、ブロッコリ、トマト

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋バナナ、キウイ、サクランボ

＋キャベツとキムチのタジン

　(何を食べようか思いつかない朝、早く食べたほうがそばを)



昼食

 [image: ]

 ズッキーニとトマトと合いびき肉のチーズ焼き

＋ブロッコリ

＋フランスパン

＋

＋

＋

　(夕食を外で食べる予定なので、昼は軽く)


2013-07-27 今日の献立　加賀守岡屋の焼きいなり　ほたて

2013-07-27 今日の献立　加賀守岡屋の焼きいなり　ほたてI got up at the sound of the phone.



朝食
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 加賀守岡屋の焼きいなり

＋無塩せきハム、トマト

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、納豆

＋キャベツとキムチのタジン

＋

　(朝7時に電話の音で飛び起きました。おおいそぎ、冷凍食品や切るだけ)



夕食
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 冷凍食品6種の野菜

＋2種類のブロッコリ、トマト、チーズ

＋メバチまぐろの切り落とし、ワカメ、大葉

＋納豆

＋卵ごはん

＋

　(冷凍庫を整理しようと頑張っています)


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
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 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。)


2013-07-29 今日の献立　あさりのチャウダー

2013-07-29 今日の献立　あさりのチャウダーShort neck clam is name of Asari.



朝食
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 あさりのチャウダー（浅利、ジャガイモ、玉ねぎ、人参、ベーコン、牛乳）

＋モロッコいんげんとねぎと卵白の炒めもの

＋なめこと豆腐の味噌汁とごはん

＋キャベツとキムチのタジン

＋バナナ、桃

＋ヨーグルト、もずく、納豆

　(貝やきのこは免疫機能を高めるとか)



昼食
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 おぼろ豆腐のたれつき

＋枝豆

＋酒のおむすび

＋ハードなパン

＋

＋

　(美味しそうなおぼろ豆腐があったので買ってきました)



夕食
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 がんもどきと小松菜の煮物

＋殻つきホタテの酒蒸し

＋トマトに玉ねぎソース

＋卵ごはん

＋納豆

＋

　(殻つきホタテはいかにもつやつやしておいしかったです)


2013-07-30 今日の献立　天ぷら

2013-07-30 今日の献立　天ぷら　I go to Nagano city. It is very hot.
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 アボガドと炙り鮪のづけ、バナナ、キウイ

＋ブロッコリ、トマト寒天、きんぴら、チーズ

＋しらすおろし

＋あさりのみそしるとごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツと焼きそばともやしとキムチのタジン

　(シラスおろしにあさりの味噌汁、私の好物です。)
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 天ぷら（セロリ、モロッコいんげん、カボチャのかき揚げ）

＋トマト寒天、きゅうりの即席漬け

＋ねぎのチヂミ風

＋卵ごはん

＋

＋

　(草臥れて、油ばかりになりました)


2013-07-31 今日の献立　ホタテのステーキ

2013-07-31 今日の献立　ホタテのステーキ　Our grandson visit to my house.
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 ホタテのステーキ、ほうれん草のソテー

＋きんぴら、きゅうりの即席漬け、とちおのあぶらげ、ねぎのチヂミ

＋バナナ、トマト寒天

＋キャベツとキムチのタジン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯

　(屑ホタテを成型したステーキ、意外とおいしかったです)
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 崎陽軒のシウマイ、トマト、トマト寒天

＋モロッコいんげんのゆでたの、きゅうりの即席漬け、ブロッコリ、きんぴら

＋冷奴のモロヘイヤのせ

＋キハダマグロ、ワカメ

＋卵ご飯

＋キャベツの酒蒸し

　(娘のお土産のシウマイです)


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.
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 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)
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 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.
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 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)


2013-08-03 今日の献立　カレーチャーハン

2013-08-03 今日の献立　カレーチャーハンI swim in the pool next town.
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 カレーチャーハン（ウインナ、玉ねぎ、ピーマン）

＋トマト

＋人参シリシリ、きゅうり即席漬け、枝豆の漬物、ブロッコリ、鮪の漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツと塩こぶのタジン

＋

　(少しずつ余ったご飯を食べてしまいます)
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 あさりのチャウダー（玉ねぎ、人参、ジャガイモ、ウインナ、牛乳）

＋おかひじき和え物、メバチまぐろ刺身

＋トマト、モロッコいんげんのフライパン焼き

＋キャベツのタジン

＋

＋

　(チャウダー、殻つきの冷凍あさりで作りました)


2013-08-04 今日の献立　かき揚げ

2013-08-04 今日の献立　かき揚げI flied Kakiage for my grand son.
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 コロッケ、らっきょう、きゅうりの浅漬け

＋人参のしりしり、おから煮、トウモロコシ

＋ブロッコリ、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ワカメとつる菜と豆腐の味噌汁

＋バナナ、スイカ、キウイ

　(スイカ、甘くておいしい)
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 あぶらげとつる菜の煮物

＋揚げ焼売

＋おから煮、ミニトマト、キュウリの即席漬け

＋人参とウインナと玉ねぎのかき揚げ

＋キャベツと塩こぶのタジン

＋卵ごはん

　(桜井のお米でごはんを炊きました、絶品)


2013-08-05 今日の献立　ラタトウユ

2013-08-05 今日の献立　ラタトウユI go to Usui Tetudo Bunkamura with our grandson.
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 つる菜とうす揚げの煮物

＋きゅうりの即席漬け、らっきょう、さつまいもとモロッコいんげんの天ぷら

＋キャベツと塩こぶのタジン

＋スイカ、バナナ、桃

＋ヨーグルト、納豆、もずく

＋ソース焼きそば

　(冷蔵室の中の野菜で作りました)
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 ラタトウユ（たまねぎ、ピーマン、ズッキーニ、トマト、鶏肉）

＋玉ねぎとうす揚げの煮物、レタスおひたし、人参シリシリ

＋ゆでジャガイモ、きゅうりの即席漬け

＋プルーン

＋卵ごはん

＋

　(ラタトウユにアホエンオイルを足すと、素敵においしくなりました)


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...
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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)
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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)


2013-08-07 今日の献立　ズッキーニとトマトの重ねチーズ焼き

2013-08-07 今日の献立　ズッキーニとトマトの重ねチーズ焼きI go to Asama stock farm.
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 大根とにんじんと揚げの煮物

＋ズッキーニとトマトの重ねチーズ焼き

＋枝豆、シリシリ、ブロッコリ、らっきょう、きゅうりの即席漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツともやしと塩こぶのタジン

＋ご飯、桃、バナナ、キウイ

　(つれあいの友人にもらった大根を教えてもらったように煮てみました)
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 オーストラリアのひれ肉のステーキ、ジャガイモ、ズッキーニ

＋シリシリ、モロヘイヤ

＋生で食べられるとうもろこし、ミニトマト

＋キャベツと塩こぶのタジン

＋卵ごはん

＋

　(張り込んでステーキ肉を買ってきました。)


2013-08-08 今日の献立　ズッキーニとキャベツのタジン

2013-08-08 今日の献立　ズッキーニとキャベツのタジン　I go to the next town.
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 しょうゆ味のチャーハン

＋モロヘイヤとシラス載せの冷奴

＋味噌汁（大根、わかめ）、ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツとズッキーニのタジン

＋桃、バナナ、ミニトマト、らっきょう、きゅうりの即席漬け、人参しりしり

　(しょうゆだけのチャーハン、香ばしくておいしいです、おかずとして)
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 ズッキーニとキャベツのタジン

＋モロッコいんげんとニンジンのてんぷら、きゅうりの即席漬け

＋プルーン、ミニトマト、大根とにんじんの煮物

＋卵ごはん

＋

＋

　(野菜ばかりですね)


2013-08-09 今日の献立　ウナギのかば焼き　

2013-08-09 今日の献立　ウナギのかば焼き　My daughter make sushi for dinner.
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 ポークカレー（豚小間、人参、ジャガイモ、玉ねぎ、その他）、ごはん

＋冷奴、ブロッコリ、しりしり、きゅうりの即席漬け、大根の煮物

＋モロッコいんげんの天ぷら、おかひじきのおひたし

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋インゲンとジャガイモの味噌汁、キャベツと塩こぶのタジン

＋スイカ、バナナ、キウイ、ミニトマト、ブドウ

　(取り合わせはバラバラですがごちそうです)
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 ウナギのかば焼き、ごはん

＋ミニトマト

＋ローストチキン、大根とにんじんの煮物

＋おかひじき、ブロッコリ、とうふ

＋

＋

　(蒲焼は料理酒を振って、タジン鍋ごとチン)
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 アナゴの混ぜずし

＋スモークドサーモンとアボカドの五目ずし

＋卵とわかめの味噌汁

＋納豆

＋

＋

　(アナゴ寿司にワサビをチョンとつけると、とてもおいしい)


2013-08-10 今日の献立　とうもろこし　未来　

2013-08-10 今日の献立　とうもろこし　未来　I buy sweet corn named Mirai.
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 インゲンとジャガイモの味噌汁、ごはん

＋キャベツとズッキーニのタジン

＋とうもろこしのチン

＋ローストチキン、ミニトマト、ブロッコリ、豆腐、きゅうりの即席漬け

＋スイカ、バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、もずく、納豆

　(野菜たっぷりです)
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 ノリバと揚げの煮物、ブロッコリ、チーズ

＋きゅうりの即席漬け、大根とにんじんの煮物

＋キャベツのタジン

＋鹿児島の餃子

＋卵ごはん

＋納豆

　(孫が帰って、質素な食事に戻りました)


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.
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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)
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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)
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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)


2013-08-12　今日の献立　魚を焼きました

2013-08-12　今日の献立　　魚を焼きましたI bake fish for my grand daughter.
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 絹揚げとほうれん草の煮物

＋人参と大根の煮物

＋ミニトマトとブロッコリ、バナナ、りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋鰻蒲焼ごはん、ナスときゅうりの即席漬け

＋キャベツとキムチのタジン

　(チルド室の底にあった鰻蒲焼、食べました)
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 ざるラーメン

＋栃尾の油揚げのフライパン焼き

＋きゅうりとナスの即席漬け

＋大根とにんじんの煮物

＋

＋

　(有り合わせの昼食です)
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 ローストビーフ、ポテト

＋生鮭の焼いたの

＋トマト、黄色いミニトマト、ブロッコリ

＋卵ごはん

＋

＋

　(魚が好きだと言う孫のために)


2013-08-13　今日の献立　殻つきホタテの焼いたの

2013-08-13　今日の献立　殻つきホタテの焼いたのI bake with shell with scallop.
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 ローストチキン、赤と黄色のミニトマト、ポテトフライ

＋きゅうりの即席漬け、グリーンアスパラ

＋バナナ、プルーン、トウモロコシのチン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツと塩こぶのタジン

＋浅野屋のフルーツライ

　(すこしずつ、彩りよく)
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 殻つきホタテの焼いたの

＋ブロッコリ、カリフラワー、トマト

＋絹豆腐、きゅうりの即席漬け

＋焼きそばとキャベツと紅ショウガのタジン

＋卵ごはん

＋

　(孫が何を食べるか・・ホタテは好評)


2013-08-14 今日の献立　白桃のシフォンケーキ　

2013-08-14 今日の献立　白桃のシフォンケーキ　Write 1 sentence.
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 桃のケーキ

＋キャベツと塩鮭ともやしのタジン

＋オレンジ、バナナ、シリシリ

＋レタス、トウモロコシのチン

＋トマト、ブロッコリ、カリフラワー

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(みんなで、白桃のシフォンケーキを朝ご飯にしました)
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 カレーチャーハン（人参、スパム、玉ねぎ、ピーマン、ごはん）

＋山盛りレタス、トマト

＋

＋

＋

＋

　(残り物を炒めてカレーチャーハンにし、レタスを沢山食べました)
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 ハガツオのたたき棒寿司

＋

＋

＋

＋

＋

　(他の料理は写真を撮り忘れました)


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.
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 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)


2013-08-17 今日の献立　カップヌードルごはん　

2013-08-17 今日の献立　カップヌードルごはん　I want to eat preserved food
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 焼きおにぎり

＋鮭の塩焼き、モロッコいんげんとお揚げの煮物

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋きゅうりの即席漬け、カリフラワー、トマト寒天

＋キャベツとキムチのタジン

＋バナナ、オレンジ、りんご

　(有り合わせ、冷蔵庫の中の物)



昼食

 [image: ]

 カップヌードルごはん

＋ミックスナッツ

＋トマト寒天、きゅうりの即席漬け

＋ごはん

＋

　(簡単に食べられるものの間に合わせ)



夕食

 [image: ]

 2日目のビーフカレー、ごはん

＋キノコの炒め合わせ（マイタケ、しめじ、生きくらげ）

＋軽井沢菜とお揚げの煮物

＋鮭の西京焼き、きゅうりの即席漬け、トマト寒天

＋焼きそばと紅ショウガとキャベツのタジン

＋納豆

　(一晩寝かせたカレーは絶品)


2013-08-18　今日の献立　ソーダブレッド　

2013-08-18　今日の献立　ソーダブレッド　I wax the floor.



朝食

 [image: ]

 シリアルと牛乳

＋軽井沢菜とお揚げの煮物

＋キノコ（きくらげ、しめじ、まいたけ）のにんにく炒め

＋モロッコいんげんのゆでたの、レタス、ミニトマト

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋バナナ、プルーン、キウイ

　(すぐに食べられるものや、昨日の残り物)



昼食

 [image: ]

 水戸藩ラーメン（キャベツ、スパム、人参）

＋やきお握り

＋もずく

＋トマト寒天

＋バナナ、プルーン、キウイ

＋

　(ラーメンのにんにく、しょうが、ニラ、らっきょう、ねぎの五辛が良し)



夕食
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 自己流ミルフィーユかつ、キャベツ、モロッコいんげんのゆでたの

＋きゅうりの即席漬け、トマト寒天

＋アボカド

＋納豆

＋卵ごはん

＋キャベツと焼きそばとキムチのタジン

　(豚とんかつ用がなかったので、しゃぶしゃぶ用で、贅沢に作りました)



その他

 [image: ]

 ソーダブレッド（ヨーグルト、シリアル、小麦粉）

＋

＋

＋

＋

＋

　(朝がご飯用に焼いたのですが、まにあわず、デザートになりました。)


2013-08-19　今日の献立　ミックスビーンズ

2013-08-19　今日の献立　ミックスビーンズCurry last night feast today.



朝食
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 カツカレー、ごはん

＋レタス、きゅうりの即席漬け、ミニトマト

＋バナナ、もも

＋

＋

＋

　(一夜越したカレーは絶品、朝鮮人参も入れました)



昼食
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 冷やしそうめん、大根おろし

＋さつまいもとモロッコいんげんの煮物

＋おから煮（市販）

＋もずく

＋

＋

　(何を食べようか、迷ってから、そうめんに決定)



夕食
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 玉ねぎと揚げとモロッコいんげんの煮物

＋きんぴらごぼう（市販）

＋鮭の西京漬け、らっきょう、きゅうりの即席漬け

＋とうもろこしのチン、ゆでジャガイモ

＋ミックスビーンズ

＋納豆と卵ごはん

　(玉ねぎの煮物、美味しいです)


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.



朝食
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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)



夕食

 [image: ]

 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)


2013-08-21　今日の献立　シラスおろしと味噌汁とごはん

2013-08-21　今日の献立　シラスおろしと味噌汁とごはんI go to the hospital in Miyota town.



朝食
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 大根と油揚げとモロッコいんげんの味噌汁

＋シラスおろしとごはん

＋玉ねぎと揚げの煮物

＋レタスと豚肉の炒めもの

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋モロッコいんげんの天ぷら、バナナ、プルーン、トマト

　(味噌汁とシラスおろしでごはんが食べたくて)



昼食
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 冷奴、モロッコいんげんの御浸し、きゅうりの即席漬け

＋らっきょう、モロッコいんげんの天ぷら

＋ラタトウユ

＋やきおむすび

＋夏みかんピール入り自家製パン

＋

　(残り物で間に合わせの昼ごはんです)



夕食
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 レトルトカレー、ごはん

＋ジャガイモとモロッコいんげんとウインナととうもろこしのオリーブ油いため

＋トマト寒天、きゅうりの即席漬け

＋納豆

＋

＋

　(温めては、そのままになっていたレトルトカレーを消費しました)


2013-08-22　今日の献立　いなばのタイグリーンカレー

2013-08-22　今日の献立　いなばのタイグリーンカレーI go to the library to rent many books.



朝食
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 ミルフィーユカツとゆでじゃがいも

＋ラタトウユ、自家製パン（夏みかんピール入り）

＋トマト寒天、きゅうりの即席漬け、モロッコいんげんの御浸し

＋バナナ、桃

＋キャベツの焼きそばと紅ショウガのタジン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(冷蔵庫の中で発掘したミルフィーユカツです)



昼食
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 いなばのタイグリーンカレー

＋トマト寒天

＋モロッコいんげんの御浸し

＋夏みかんピール入り自家製パン

＋ドリップコーヒー

＋

　(缶詰を開けた、簡単な昼食です)



夕食
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 ゴーヤチャンプルー（ゴーヤ、絹厚揚げ）

＋納豆と卵ごはん

＋鹿児島のさつま揚げ

＋とうもろこしのチン

＋トマトの玉ねぎソース掛け、きゅうりの即席漬け、かにかま

＋

　(生協で取り寄せたさつま揚げ、美味しいです)


2013-08-23　今日の献立　スウィートチリソース味のチャーハン

2013-08-23　今日の献立　スウィートチリソース味のチャーハン　I go to Komorebinosato to do streth and walk in the pool.



朝食
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 果物盛り合わせ（バナナ、キウイ、リンゴ、オレンジ）

＋ローストチキンにとうもろこしのチン

＋きゅうりの即席漬け、モロッコいんげんの御浸し、トマトに玉ねぎソース

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツとキムチと焼きそばのタジン

＋ご飯

　(野菜が主になりました)



夕食
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 チャーハン(スウィートチリソース、玉ねぎ、人参、ピーマン、卵、ごはん）

＋ローストチキン

＋ジャガイモのみそ味煮っ転がし

＋モロッコいんげんと栃尾の油揚げの煮物

＋

＋

　(ケチャップライスを作ろうと思ったらケチャップがなかったので)


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.



朝食
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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)



夕食
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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.



朝食

 [image: ]

 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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2013-08-26　今日の献立　山形名物玉こんにゃく　

2013-08-26　今日の献立　山形名物玉こんにゃく　Difference of dinner and breakfast is large



朝食
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 ハムとナスとかぼちゃとサツマイモとシメジのオリーブ油炒め

＋軽井沢菜とお揚げの煮物

＋バナナ、りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツと塩こぶとバターのタジン

＋焼きおむすびと十穀米のごはん

　(冷蔵庫にあるものを工夫して)



夕食
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 山形名物玉こんにゃく

＋軽井沢菜とお揚げの煮物

＋ウメミヤ（豚バラととり手羽元の酢煮）、ジャガイモのみそ味煮っ転がし

＋さつまいもとかぼちゃときゅうりのサラダ、トマト、きゅうりとナスの御浸し

＋卵ごはんと納豆

＋レタスと豚小間のタジン

　(生協のぐるめぐりで届いたコンニャクです)


2013-08-27　今日の献立　レモンちゃん麺　

2013-08-27　今日の献立　レモンちゃん麺　Friends come from afar.



朝食
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 冷やし中華(レモンちゃん麺、きゅうり、ハム、卵、紅ショウガ）

＋ウメミヤ（豚バラ軟骨、とり手羽元）きゅうり、なす

＋バナナ、トマト、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋紅あずまのオーブン焼き

＋

　(瀬戸田のレモンを練りこんだ冷やし中華麺です)



夕食
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 黒部峡谷名水ポークカレー、ごはん

＋トマト

＋とり手羽元、チーズ、じゃがいも

＋ナスときゅうり、

＋冷奴

＋納豆

　(体調いまいち、つれあいが整えてくれました)


2013-08-28　今日の献立　牛ヒレステーキ

2013-08-28　今日の献立　牛ヒレステーキIn order to give the power, I ate a steak for breakfast.



朝食
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 牛ヒレステーキ（牛肉、もやし、白土ジャガイモ）

＋バナナ、リンゴ

＋きゅうり、なす、モロッコいんげん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツとキムチのタジン

＋自家製パン

　(腰痛とか、膝痛とか、もしかして肉が足りないのかと思いまして）



夕食
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 オクラとモロッコいんげんと油揚げの煮物

＋トマトとウインナ

＋絹厚揚げのステーキ、ジャガイモ、トウモロコシのチン

＋納豆

＋粗ほぐし鮭のおにぎり

＋

　(オクラは昨日群馬県で買ってきました)


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.



朝食
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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)


2013-08-30 今日の献立　レタスと豚肉の炒めもの　

2013-08-30 今日の献立　レタスと豚肉の炒めもの　We hike at Kawakami village for 7 hours.



夕食
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 レタスと豚肉の炒めもの（豚小間、レタス1玉、にんにく）

＋おむすび、からあげ

＋鮪たたき、わかめ

＋さつまいものオーブン焼き

＋

＋

　(レタスまるごとフライパンで焼きました。スープごと頂きました)


2013-08-31　今日の献立　レタスのスパゲティ

2013-08-31　今日の献立　レタスのスパゲティI am so tired to clean the house.



朝食
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 レタスと牛肉の炒めものサムギョプサル味（レタス、にんにく、肉）

＋冷奴のキムチ載せ

＋梨、プルーン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋自家製パン

＋さつまいものオーブン焼き

　(2人でレタス1ケを使いました)



昼食
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 レタスチャーハン（レタス、ハム、にんにく）

＋洋ナシ

＋トマト

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(レタス半分、スパゲティ150g,ハム適当、にんにく1かけ、オリーブ油)



夕食
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 レタスと油揚げの煮物

＋しめさば、大根

＋トマト寒天、アボカド

＋納豆

＋バナナ

＋卵ごはん

　(レタスは火を通すと後ひくおいしさになります)


2013-09-01　今日の献立　レタス三昧　

2013-09-01　今日の献立　レタス三昧　I eat lettuce every meal.



朝食
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 レタスと海老とイカの炒めもの

＋トマト寒天、らっきょう、きゅうりのキューちゃん、山形のこんにゃく

＋バナナ、無花果、梨

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋焼きおにぎり

＋

　(レタス三昧；今日の炒めものには海老とイカを入れました)



昼食

 [image: ]

 レタス焼きそば（海老、ハム）

＋トマト寒天、山形のこんにゃく

＋洋ナシ

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(レタスの水分で焼きそばをほぐします)



夕食
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 レタスとにんにくの芽ときくらげとローストビーフの炒めもの

＋さごしの焼き物

＋キハダマグロとボイルいか、わかめ

＋納豆

＋たまごごはん

＋

　(にんにくの芽とレタスも良く合います)


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.



朝食

 [image: ]

 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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2013-09-03　今日の献立　牛ひれステーキ　

2013-09-03　今日の献立　牛ひれステーキ　I go to oiwake to stretch the body.



朝食
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 アメリカ牛ひれステーキ、レタス、ブロッコリ、から揚げ、トマト

＋栃尾の油揚げのやいたの、サツマイモのオーブン焼き

＋バナナ、洋ナシ、いちじく

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋レタスとキムチのタジン

＋自家製パン

　(厚いステーキ肉が手に入りましたのでちょっと贅沢150g)



夕食
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 レモンちゃん麺をサラダ風に（レタス、きゅうり、トマト、ハム、卵、とうふ

＋焼きおむすび

＋納豆

＋

＋

＋

　(2人で一人前、野菜をたっぷりにして豆腐も付け加えました)


2013-09-04　今日の献立　ブロッコリと玉ねぎとハムのクリーム煮

2013-09-04　今日の献立　ブロッコリと玉ねぎとハムのクリーム煮I go to Aguri-no-yu hot spring.



朝食
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 梅酢タコ、らっきょう、撮り唐揚げ、ブロッコリ、トマト寒天

＋きゅうりのキューちゃん、サツマイモのオーブン焼き

＋とうもろこしのチン、パプリカ炒めもの

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋もやしと焼きそばとキムチのタジン

＋やきおむすび

　(お腹がいっぱいになり、タジン鍋は半分残しました)



夕食
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 ブロッコリと玉ねぎとハムのクリーム煮

＋トマト寒天、らっきょう

＋白ジャガイモのフライ、レタス

＋卵ごはんと納豆

＋朝の残り、もやしと焼きそばとキムチのタジン

＋

　(温泉で買ってきたブロッコリをクリーム煮にしました)


2013-09-05　今日の献立　缶つま：アンチョビポテト

2013-09-05　今日の献立　缶つま：アンチョビポテトI do gymnastics at gym of society.



朝食

 [image: ]

 ブロッコリとジャガイモのチーズグラタン

＋ローストチキン、レタス、トマト寒天

＋バナナ、梨、プルーン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋焼きおむすび

＋

　(昨日のクリーム煮は、今朝のグラタンを作りたくての料理です)



夕食

 [image: ]

 缶つま：アンチョビポテト

＋メバチまぐろの中落ち、わかめ、トマト寒天

＋ブロッコリのクリームソース掛け

＋ジャガイモのゆでたの

＋卵ごはん

＋キャベツとキムチのタジン

　(缶つま75g\420、ソースはタジン鍋のキャベツを浸して食べきりました)


2013-09-06　今日の献立　チーズがとろーりハンバーグ

2013-09-06　今日の献立　チーズがとろーりハンバーグI climbed mt. Murakami today.



朝食

 [image: ]

 タコライス（ご飯、レタス、トマト、タコライスのソース）

＋レタスとお揚げの煮物

＋バナナ、リンゴ、プルーン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツと粗ほぐし鮭のタジン

＋

　(タコライスが食べたかったので)



夕食

 [image: ]

 チーズがとろーりハンバーグ（冷凍）、レタス

＋塩鮭（冷凍）、レタスとお揚げの煮物（朝の残り）

＋みょうがの天ぷら、玉ねぎの天ぷら

＋メバチまぐろの中落ち、わかめ

＋キャベツと粗ほぐし鮭のタジン

＋卵ごはん

　(生協のぐるめぐりの冷凍のハンバーグ)


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.



朝食

 [image: ]

 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)



昼食

 [image: ]

 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）



夕食

 [image: ]

 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)


2013-09-08　今日の献立　ブロッコリとジャガイモのミートグラタン

2013-09-08　今日の献立　ブロッコリとジャガイモのミートグラタンIt was strong rain all day along today.



朝食

 [image: ]

 ブロッコリとジャガイモのミートグラタン（3種のチーズ）

＋ナスとオクラの煮びたし、らっきょう

＋バナナ、なし

＋キャベツと紅ショウガと焼きそばのタジン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ソーダブレッド

　(昨日のミートソースを土鍋に保存して、鍋ごとグラタンにしました)



夕食
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 メバチまぐろの中落ち、わかめ

＋ゆでじゃがいも

＋キャベツとにんにくの芽と豚肉の回鍋肉風

＋キャベツと紅ショウガのタジン

＋納豆

＋卵ごはん

　(食材が不足してきたので、きゃべつ料理が2つになりました)


2013-09-09　今日の献立　さつまいものオーブン焼き

2013-09-09　今日の献立　さつまいものオーブン焼きI went Tomi city today.



朝食

 [image: ]

 チーズコロッケ、ゆでジャガイモの揚げたの、カボチャの甘煮

＋レタス、ブロッコリ、トマト、バナナ、梨

＋冷奴、きゅうりのキューちゃん載せ

＋キャベツと焼きそばと紅ショウガのタジン

＋納豆、もずく

＋ご飯

　(ヨーグルトがなくなりました。買い物に行かねば)



夕食

 [image: ]

 ブリの刺身、わかめ

＋レタスとお揚げの煮物

＋人参シリシリ(人参、ツナ）

＋ブロッコリ、トウモロコシのチン、山形のこんにゃく、牛筋

＋納豆、卵ごはん

＋さつまいものオーブン焼き

　(さつまいも、160℃米津無し90分でホクホクになりました)


2013-09-11　今日の献立　冷奴のきゅうりのキュウちゃん掛け

2013-09-11　今日の献立　冷奴のきゅうりのキュウちゃん掛けI returned back from Kusatsu hot spring.夕食

 [image: ]

 合いびき粗挽きだけのハンバーグ、人参のシリシリ、レタス

＋冷奴、きゅうりのキューちゃん掛け

＋らっきょう、トマト寒天、アボカド

＋キャベツと焼きそばのタジン

＋卵ごはん

＋ヨーグルト

　(草津から帰ってきて、冷蔵庫の中にあるものだけの簡単な夕食です)


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.



朝食

 [image: ]

 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）)



夕食
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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)


013-09-14　今日の献立　ドラゴンフルーツとレタスとトマトのサラダ(胡麻ドレッシング）

2013-09-14　今日の献立　ドラゴンフルーツとレタスとトマトのサラダ(胡麻ドレッシング）I went Otome lake today.



朝食
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 ドラゴンフルーツとレタスとトマトのサラダ(胡麻ドレッシング）

＋とうもろこしのチン、バナナ、リンゴ

＋エノキと玉ねぎとブナピーのにんにく風味オリーブ炒め

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツとキムチのタジン

＋焼きむすび

　(昨日の残り半分ドラゴンフルーツ、美味しい)



夕食

 [image: ]

 カレーライス（ぶたにく、たまねぎ、にんじん、じゃがいも）、生卵

＋ブロッコリ、トマト寒天、鳥のコショウ焼き(伊藤ハム）

＋大根の煮物

＋

＋

＋

　(つれあい作成、グリコ熟カレー)


2013-09-14　今日の献立　ケチャプライス

2013-09-14　今日の献立　ケチャプライスI went to Kazawa national park.



朝食
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 ケチャップライス、海老焼売

＋バナナ、リンゴ、プルーン

＋大根煮物、トマト寒天、らっきょう

＋キャベツとキムチと焼きそばのタジン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(海老焼売、もっと高いのを買えばよかった)



夕食
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 ハンバーグステーキ、ケチャップライス、千切りキャベツ

＋しめさば、アボカド、わかめ

＋トマト寒天、シリシリ

＋

＋

＋

　(ビッグで買ってきた小さなしめさば)


2013-09-15　今日の献立　　玉ねぎと絹厚揚げの煮物

2013-09-15　今日の献立　　玉ねぎと絹厚揚げの煮物Typhoon will come next morning.



朝食
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 玉ねぎと絹厚揚げの煮物

＋大根煮物、トマト寒天、シリシリ、チーズ、ローストチキン

＋バナナ、リンゴ、キウイ

＋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

＋ごはん

　(思いついて玉ねぎの煮物を作ってみました)



昼食

 [image: ]

 カレーライス（ジャガイモ、人参、玉ねぎ、豚肉

＋トマト、ローストチキン

＋洋ナシ

＋

＋

＋

　(洋ナシ、3ヶで400円弱)



夕食
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 赤えびのロースト

＋ナスとお揚げの煮物

＋冷ややっこにきゅうりのキューちゃん

＋かつおのたたき

＋きゃべつとタタキ、トマト

＋納豆と卵ごはん

　(ベイナスとお揚げを合わせて煮てみました)


2013-09-16　今日の献立　自家製パン：チーズやウインナを巻き込んだバターロール　

2013-09-16　今日の献立　自家製パン：チーズやウインナを巻き込んだバターロール　 In the morning, because of Typhoon, it rained strongly, and the wind blew violently.



朝食
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 ひじきの煮物（大豆、ひじき、人参、ひよこ豆、金時豆）

＋ナスとお揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋りんご、洋ナシ、バナナ、キウイ

＋キャベツと焼きそばとキムチのタジン

＋ほぐし鮭のおむすび

　(台風のため用意したおむすび食べちゃいましょう)



昼食
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 レトルトのナスとトマトのカレー

＋自家製ナンえごまつき

＋大根の煮物、ひじきの煮物、しりしり

＋りんご

＋自家製あんぱん

＋ドリップコーヒー

　(台風のため家に籠ってパンを焼きました)



夕食
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 赤海老のスパゲティ（あかえび、糸とうがらし、にんにく）

＋レタスの外葉とお揚げの煮物

＋シリシリ

＋キャベツと焼きそばとキムチのタジン

＋納豆

＋

　(海老のスパゲティは作ってみたかったのです)



その他

 [image: ]

 自家製パン　ウインナとチーズを巻き込んだロールパン

＋

＋

＋

＋

＋

　(ロールパン生地を作り、ウインナを巻き込みました、同様にプロセスチーズも)


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.



朝食
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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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2013-09-19　今日の献立　タスマニアビーフステーキI climbed Komagatake mounten yesterday.



昼食
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 小松菜と油揚げの煮物

＋シリシリ、ひじきの煮物

＋きゅうりと山芋の漬物（オリジン弁当）

＋キウイ、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク

＋パン

　(朝、駒ヶ根市から帰ってきて、途中で買ってきたものを合わせて)



夕食
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 タスマニアビーフステーキ、レタス、トマト寒天

＋冷奴のキムチ載せ

＋小松菜とお揚げの煮物

＋ヨーグルト、納豆

＋もやしと焼きそばとキムチのタジン

＋卵ごはん

　(なんだか草臥れて、簡単にできる物に)


2013-09-20　今日の献立　あんぽI went village Sakai today.



朝食
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 とりムネ肉のから揚げ、豚レバーのから揚げ、人参シリシリ

＋パン

＋春菊とお揚げの煮物

＋バナナ、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

　(朝7時に出発しなければいけないので大急ぎ)



昼食
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 イワナ定食（北野天満温泉で）

＋

＋

＋

＋

＋

　(コープながののバスツアーで)



夕食
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 あんぽ3種

＋撮り唐揚げ、豚レバーから揚げ、レタス

＋春菊とお揚げの煮物

＋納豆

＋キャベツともやしとキムチと焼きそばのタジン

＋ヨーグルト

　(あんぽ（米粉で作ったおやき）、もちもちしておいしい)


2013-09-21　今日の献立　カレー尽くし

2013-09-21　今日の献立　カレー尽くしI went Kitakaruizawa today.



朝食
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 マイタケとキクラゲとエノキとブナシメジのオリーブ油炒めにカレーをかける

＋冷奴のキムチ載せ

＋バナナ、洋ナシ、巨峰

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋セサミパン

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

　(つれあいの作ってくれたカレーを利用しました。キノコ炒めに掛けて)



昼食
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 カレー冷麦

＋

＋

＋

＋

＋

　(冷麦に薄いつゆを絡めてからカレーソースを掛けました)



夕食
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 卵を掛けたカレーライス

＋キャベツとスパムのかき揚げ

＋キャベツと焼きそばとキムチのタジン

＋

＋

＋

　(オーソドックスなカレーライスに生卵を掛けました)


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.



朝食
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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)



昼食

 [image: ]

 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)



夕食
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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.



朝食

 [image: ]

 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
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 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)



夕食

 [image: ]

 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)


2013-09-29　今日の献立　東横インの朝食

2013-09-29　今日の献立　東横インの朝食I eat this breakfast for 5 days.



朝食

 [image: ]

 東横インのおにぎりと味噌汁

＋

＋

　(ちょっと飽きたかな？)


2013-10-01 今日の献立　あんぽ　I returned back from Sakae village today.



昼食
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 栄村のあんぽ

＋コンニャク田楽

＋白豆甘煮、落花生甘煮

＋メンチカツ、セロリの葉、トマト

＋納豆、もずく

＋キャベツと焼きそばとキムチのタジン

　(東部湯の丸ＩＣそばのベイシアで買い物しました)



夕食
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 セロリの葉の天ぷら

＋コロッケとトマト

＋冷奴（しょうが）

＋卵ごはんと納豆

＋栄村のあんぽ

＋もやしと塩鮭のタジン

　(あんぽは米粉でつくったおやきです。もっちりしておいしい)


2013-10-02　今日の献立　茨城のローズポークハム

2013-10-02　今日の献立　茨城のローズポークハムI went Miyota central hospital and Karuizawa central dental office, I am tired.



朝食
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 ローズポークハム、トマト

＋セロリの葉の天ぷら、インゲン甘煮、落花生甘煮、玉こんにゃくの炒め煮

＋バナナ、長野パープル

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツと塩こぶとバターのタジン

＋薄皮白あんぱん、よもぎのあんぽ

　(ローズポーク、とてもおいしいです)



夕食
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 チコリとあさりの酒蒸し

＋ローズとチキン、セロリ、プルーン

＋冷奴（しょうが）

＋キャベツともやしとキムチと焼きそばのタジン

＋そぼろ納豆

＋卵ごはん

　(そぼろ納豆は沢庵が刻み込んであるような感じ。非常に美味しい)


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)


2013-10-04　今日の献立　アメリカ牛のビーフステーキ

2013-10-04　今日の献立　I ate beef steak for supper.
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 さつまいもと紅玉の甘煮

＋胡麻のおいなりさん

＋ナスのオリーブ油焼き、トマト

＋バナナ、長野パープル

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋甘塩鮭とキャベツともやしのタジン

　(しばらく肉を食べていないです)
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 アメリカ牛のステーキ100ｇ、もやし、ししとう

＋さつまいもと紅玉の甘煮、トマト寒天

＋ねぎと絹厚揚げの煮物

＋朝ののこりのタジン

＋卵ごはん

＋

　(免疫力はやはりタンパク質だと思いまして)


2013-10-05　今日の献立　りこぼうのみそしるとおろし和え　

2013-10-05　今日の献立　りこぼうのみそしるとおろし和え　I went Komorebi-no-sato hot spring today.
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 冷奴（しょうが）、トマト寒天、落花生甘煮

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋絹厚揚げとねぎの煮物、ローズポークハム、さつまいもと紅玉の甘煮

＋バナナ、長野パープル

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

＋ふりかけごはん

　(少しずつ、余りものがありまして)
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 辛いピーマンと玉ねぎとアミ海老のかきあげ

＋ちくわの天ぷら、紅玉の天ぷら

＋もりそば

＋

＋

＋

　(辛いピーマンをかき揚げにしたところ、刻んだ手が辛くなりました。　　　　紅玉も思いついて天ぷらにしましたが、ふにゃっとしていまいちでした)
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 りこぼうと油揚げの味噌汁

＋さつまいもと紅玉の甘煮

＋りこぼうのおろし和え

＋ローストチキン、レタス、トマト寒天

＋もやしとキャベツのタジン

＋卵ごはん、昼の残りの天ぷら

　(思いがけなく頂いたりこぼうをみそしるとおろしあえにしました)


2013-10-06　今日の献立　　パーティピザ

2013-10-06　今日の献立　　パーティピザI eat curry rice cooked by my husband.
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 パーティピザ（カニ）

＋にんにくの芽と豚肉ともやしとキャベツとしいたけのオイスターソース炒め

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋バナナ、トマト、梨、長野パープル、秋映りんご、アボカド

＋

＋

　(つれあいの好物ばかりを並べました。果物好き、にんにくの芽好き。ピザ好き。)
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 ほうれん草とミートソースのパスタ（スパゲティとペンネ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(ミートソース缶に冷凍のほうれん草を混ぜました。　　　　パスタは時間をずらして湯に投入、一緒にゆでました)
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 カレーライス（ジャガイモ、玉ねぎ、人参、豚肉）＋生卵

＋しいたけの焼いたの

＋プルーン、トマト寒天

＋

＋

＋

　(つれあいの自慢のカレーです。手を抜かずにルーのパッケージ通りに調理)


2013-10-07　今日の献立　2日目のカレー

2013-10-07　今日の献立　2日目のカレー　I climbed mt Maruiwa today.
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 ミートソースのライスグラタン（ミートソース、とろけるチーズ）

＋りんご、アボカド、ナシ、プルーン、トマト

＋絹揚げとゴーヤのチャンプルー

＋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

＋

　(昨日のパスタの残りミートソースでライスグラタンを作りました)
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 2日目のカレーでライスカレー

＋トマト寒天、プルーン、魚肉ソーセージ

＋朝の残りのチャンプルー

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(一晩おいたカレーは絶品です)
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 豚肉と豆苗とえのきだけとマイタケの茎のオイスターソース炒め

＋イカの糸作り、わかめ

＋セロリ、トマト、プルーン

＋卵ごはんと納豆

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

＋

　(豆苗は塩コショウ、オイスターソース、スイートチリソースで味付けました)


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)


2013-10-09　今日の献立　きのこ3種とベーコンのいためもの

I hiked the nature trail Shinanoji
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 シリアル（グラノーラ）と牛乳

＋ノリバと軽井沢菜とお揚げの煮物

＋ベーコンのカリカリ、チーズ、ホワイトアスパラ、セロリ、白ナス、トマト

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋バナナ、無花果、梨

＋キャベツとモヤシとキムチと焼きそばのタジン

　(タジンの野菜はアホエンオイルを掛けていただきます)
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 レトルトカレーとごはん

＋アケビと豚肉ときのこの味噌炒め（残り物）

＋無花果

＋朝の残りのタジン

＋ドリップコーヒー

＋

　(散策が早く終わったので、持って行ったカレーを持ち帰り食べました)
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 きのこ3種（えのき、原種えのき、ぶなしめじ）とピーマンとベーコンの炒めもの

＋ノリバと軽井沢菜とお揚げの煮物

＋さつまいもと紅玉と夏みかんの甘煮

＋しろなす、落花生の甘煮

＋キャベツとほぐし鮭のタジン

＋納豆とたまごごはん

　(夏みかんの実を冷凍してあったのでサツマイモの甘煮に入れました。good!)


2013-10-10　今日の献立　スーパーで買ってきた弁当と寿司　

I went bus tour to Shiotadaira in Ueda city.
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 とろけるチーズをのせたトースト

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋落花生の甘煮、トマト、のりばと軽井沢菜の煮物、豚肉とアケビの味噌炒め

＋ふりかけごはん

＋キャベツとベーコンと焼きそばともやしのタジン

＋

　()
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 さばずし

＋弁当のおかず

＋さつまいもとリンゴと夏みかんの甘煮

＋朝の残りのタジン

＋

＋

　(外出したのでスーパーのお弁当です)


2013-10-11　今日の献立　　Mushrooms are delicious.
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 栃尾の油揚げのフライパン焼き（しょうが）

＋三種のご飯（昨夜の残り）

＋さつまいもとリンゴと夏みかんの甘煮

＋バナナ、プルーン、巨峰

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツと焼きそばともやしと紅ショウガのタジン

　(昨日のお弁当、ご飯を残しておいて今朝温めました)
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 白ナスとパプリカとピーマンとブナシメジとエノキ2種のオリーブ油炒め

＋きゅうりと鮭のなか骨水煮缶とペンネのサラダ、とまと、巨峰

＋ノリバと軽井沢菜と絹揚げの煮物

＋納豆、松茸昆布入りの卵ごはん

＋朝の残りのタジン

＋

　(卵ごはんに松茸昆布の佃煮を入れると絶品です)


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)


2013-10-14　今日の献立　宍道湖のしじみの味噌汁

I cooked miso soup of freshwater clam Sijimi.
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 クラムチャウダーのライスグラタン

＋冷奴

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋梨、巨峰、トマト寒天

＋キャベツとモヤシと焼きそばとキムチのタジン

＋

　(昨夜のチャウダーを残りご飯にかけ、蕩けるチーズのスライスを載せてグリル）
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 ニラのおじや（卵、ニラ、鶏肉、餅）

＋

＋

＋

＋

＋

　(簡単で滋養があり、消化よし)
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 メバチまぐろの刺身、カブのスライス

＋カブの葉とお揚げの煮物

＋ほうずきの実、サツマイモの甘煮、トマト寒天、リンゴ

＋しじみのみそしる

＋キャベツとモヤシとキムチと焼きそばのタジン

＋たきたてごはん

　(宍道湖のしじみの味噌汁です)


2013-10-15　今日の献立　レタスの外葉と揚げの煮物

I like lettuce boiled with deep-fried bean curd using soy source and Japanese stock.
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 アメリカ牛のステーキ、クレソン

＋魚肉ソーセージ、トマト寒天

＋ほうずき、リンゴ、巨峰、バナナ

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツとモヤシと塩昆布とバターのタジン

＋自家製パン

　(ステーキ用でない肩ロース、やっぱり大分堅いと不評)
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 レタスの外葉と揚げの煮物

＋鶏のから揚げ、トマト寒天

＋ビン長まぐろのさしみ、わかめ

＋納豆と卵ごはん

＋

＋

　(鶏は小林カツ代流、皮を取ってニンニクと酒としょうゆと片栗粉と卵）


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)


2013-10-18　今日の献立　ミズナと豚肉と豆腐と餅の鍋

A glass was broken, I went to Saku city to buy another one.
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 パーティーピザ

＋キャベツと塩鮭のタジン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋バナナ、プルーン、ほうずき

＋トマト寒天、鮪のから揚げ

＋野菜の煮物(昨夜と同じ）

　(買い置いた冷凍食品のピザです)
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 ミズナと豚肉と豆腐と餅の鍋

＋キャベツと焼売のタジン

＋野菜の煮物

＋トマト寒天、ローストチキン

＋納豆（たくわん）

＋クルミパン

　(冷凍のしゃぶしゃぶ用肉を消費)


2013-10-19　今日の献立　天ぷら　

I fried tempura.
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 ミズナと豚肉と豆腐と焼きそばの鍋

＋甘塩鮭とキャベツのタジン

＋ライ麦パンのレタス、ハム、チーズサンド

＋インゲン豆甘煮、ローストチキン、トマト寒天

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋バナナ、リンゴ

　(ライ麦パンのサンドイッチどうしても作りたかったので)
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 サンドイッチ残り

＋タジン鍋残り

＋トーストチキン、トマト寒天

＋冷奴、きゅうり、魚肉ソーセージ

＋カボチャのカップスープ

＋

　(久しぶりに家で食べる昼食です。冷蔵庫の残り物で)
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 アマランサスのそば

＋タジン鍋残り

＋天ぷら（えび、パプリカ、ピーマン、モロッコいんげん、）

＋納豆（たくわん）

＋

＋

　(残っていたてんぷらになる野菜を全ててんぷらにしました)


2013-10-20　今日の献立　冷蔵庫を空に

It rained today .
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 パーティピザ(ジュノベーゼ)

＋キャベツと焼きそばとキムチのタジン

＋つる菜と豚肉の煮物

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋パン

＋かき揚げ、モロッコいんげん天ぷら、トマト寒天

　(冷凍のピザ、ガステーブルのロースターで焼くと絶品です)
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 パプリカと海老の天ぷら

＋トマト寒天

＋つる菜と豚肉の煮物

＋チーズトースト

＋ドリップコーヒー

＋自家製のごまクッキー

　(昨夜の天ぷらをひたすら食べます)
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 栃尾の油揚げにねぎ味噌を挟んで

＋お揚げと水菜と豆腐のなべ

＋キャベツとキムチのタジン

＋ローストチキン、きゅうり

＋もずく、納豆、卵ごはん

＋ヨーグルト

　(冷蔵庫の中身ありったけ)


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


2013-10-22 今日の献立　仙台麩と玉ねぎの煮物

I go to Takanohara in the morning. I walk in Nara Palace Site in the afternoon.



朝食

 [image: ]

絹揚げと小松菜の煮物、ゆでたまご

＋焼きそばのチーズ閉じ

＋バナナ、リンゴ

＋納豆

＋キャベツとモヤシとキムチのタジン

＋パン

　(残り物の食材ですが)



昼食
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 赤海老のオリーブ油焼き、シシトウ

＋四角豆の煮物

＋肉屋のメンチカツ、レタス

＋パン(ハルフト）

＋ヨーグルト、納豆

＋

　(kinshoで見つけた海老、丸のまま焼いてみました)



夕食
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 玉ねぎと仙台麩の煮物

＋四角豆

＋サーモン刺身、わかめ

＋シジミの味噌汁

＋ご飯に松茸昆布

＋

　(見つけた仙台麩と玉ねぎ、思いついて煮てみました。おいしかったです)


2013-10-23 今日の献立 まこもたけの煮物

I do aerobic dance today.
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 蜆の味噌汁

＋カステラ

＋ゆでたまご

＋シシトウ、玉ねぎと仙台麩の煮物、トマト寒天

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋おかゆ

　(元気のない連れ合いのために消化のよい物を)



夕食
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 サーモン漬け、シシトウ

＋トマト寒天、ローストチキン

＋納豆

＋まこもたけと小松菜とお揚げの煮物

＋ご飯

＋キャベツとモヤシと焼きそばとキムチのタジン

　(おととい伊賀の道の駅で買ってきたまこもたけを煮てみました)


2013-10-24 今日の献立　マコモダケの煮物

I bring camera to Yamada Denki to repair.
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 マコモダケと小松菜とお揚げの煮物

＋トマト寒天

＋バナナ、ローストチキン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋ふりかけ五穀米ごはん

＋鮭ともやしとキャベツのタジン

　(粗食かな？　健康診断向けの食事です)


2013-10-25 今日の献立 王将の皿うどん

Today is birthday of my grand son. He is 3 years old.
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 王将の皿うどん

＋仙台麩とつる菜の煮物

＋バナナ、柿、トマト寒天

＋キャベツとモヤシとほぐし鮭のタジン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋

　(昨夕買ってきた皿うどん、具は土鍋に入れてチン)



昼食
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 王将の皿うどん

＋皿うどんにカレーをかける

＋ぶどう

＋

＋

＋

　(皿うどん2人で2回食べられます。夕食用に作ったカレーの味見も)



夕食
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 ビーフカレーライス（ジャガイモ、人参、玉ねぎ、牛肉）、卵

＋スモークドサーモン、ブロッコリスプラウト、トマト寒天

＋つる菜と仙台麩の煮物

＋キャベツとモヤシと焼きそばとキムチのタジン

＋納豆

＋日本酒

　(カレーに日本酒、結構おいしかったです)


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.
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 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
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 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)
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 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)


2013-10-27 今日の献立　シラスおろし

I went Nara Prefectural Library and Information Center.
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 ブロッコリスプラウトと牛蒡サラダの和え物

＋仙台麩と大根とつる菜の煮物

＋バナナ、アボカド、トマト寒天、ローストチキン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツともやしとキムチのタジン

＋鮭おにぎり

　(野菜をたっぷり、たんぱく質を十分に)
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 肉屋のメンチカツと生協のカキフライ、千切りキャベツ

＋マカロニのカレーグラタン(昨夜の残り）

＋鮭おにぎり

＋

＋

＋

　(散歩で買ってきたカキフライが御馳走です)



夕食
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 ぶり刺身、わかめ

＋シラスおろし

＋がんもどきと大根とつる菜の煮物

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

＋納豆

＋卵ごはん

　(冷凍のがんもどき、煮物に足しました。おいしいです)


2013-10-28 今日の献立　インゲン豆の水煮にレトルトカレーをかけて

I joined walking club of Heijo-Sakyo-Danti.



朝食
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 パンの耳と玉ねぎのチーズ載せ

＋白インゲンの甘煮

＋がんもどきの煮物

＋日本茶

＋

＋

　(パンの耳に玉ねぎを盛り、とろけるチーズを掛けてグリル)
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 冷やし中華(ラ王）(きゅうり、卵、ローストチキン）

＋白インゲンの甘煮

＋がんもどきの煮物

＋

＋

＋

　(夏用に買って使い切らなかった冷やし中華です)
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 タスマニアビーフのステーキ、伊賀のシシトウ

＋インゲン豆の水煮にレトルトカレー掛け

＋アボカド

＋卵かけ16穀米ごはん

＋キャベツのタジンにオイルサーディンを載せて

＋納豆

　(インゲン豆はまとめて圧力鍋で柔らかくし、分けて甘煮にしました。カレーをかけたのは味をつけていないものです。美味)


2013-10-29 今日の献立 菊の花びらと16穀ごはんの寿しにぎり

I went Shogai-Gakushu-Center today.
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 つる菜と揚げの煮物、しいたけのオリーブ油焼き

＋スモークドサーモン、レタス

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋シリアル、牛乳

＋キャベツともやしとオイルドサーディンのタジン

　(原木しいたけを少量のオリーブ油でフライパン焼きしました)
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 菊の花びらと16穀ごはんの寿しにぎり

＋冷奴

＋チキンカツ、シシトウ、卵焼き、トマト寒天、納豆

＋朝の残りのキャベツともやしとオイルサーディンのタジン

＋

＋

　(買い物に行かなかったので冷凍庫の中を掘り起こして)


2013-10-30 今日の献立　ゴーヤチャンプルー

We walk around the park.
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 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
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 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)


2013-10-31 今日の献立　トンカツ

I did PC supporter today. I am tired.
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 しろ菜とお揚げの煮物

＋にんにくの芽と豚肉の炒めもの

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋バナナ、リンゴ、ぶどう

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

＋シリアル、牛乳

　(納豆は大粒がおいしい、豆の味がして)



夕食
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 トンカツ、キャベツ、トマト寒天、無花果

＋インゲンの甘煮

＋ねぎの葉と松山揚げの煮物

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

＋納豆

＋卵16穀米ごはん

　(16穀米ならそれだけで17品目？)


2013-11-01 今日の献立 しめさんま

I go to Motiido-no-shotengai by bike.
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 ねぎの葉と松山揚げの煮物

＋根菜（人参、ゴボウ、親いも、コンニャク、鶏肉）の煮物

＋シラスおろし、ごはん

＋バナナ、いちじく

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツともやしと焼きそばのタジン

　(実は私、シラスおろしが大好きです)
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 ねぎの葉と松山揚げの煮物、さんまの昆布じめ

＋根菜の煮物

＋しいたけ甘煮

＋メンチカツ、キャベツ

＋キャベツと焼きそばとキムチのタジン

＋卵ごはん

＋自家製のバナナのロールケーキ、パネトーネのエンドウ豆パン

　(イオンでしめさばの隣で売っていた、しめさんま、おいしかったです)


2013-11-02 今日の献立 タスマニアビーフのひれステーキ

I go to coop on foot for health.
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 ビン長まぐろの漬け、ほうれん草おひたし、インゲン豆甘煮

＋チーズ、根菜の煮物、しいたけ甘煮、トマト寒天

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋バナナ、無花果

＋キャベツともやしのタジン

＋ごはん、バナナケーキ、バナナのロールケーキ、緑茶

　(ご飯をほんの一口にして、昨日焼いたケーキが主食です)



夕食

 [image: ]

 タスマニアビーフのひれステーキ、レタス、トマト寒天

＋マナの松山揚げの煮物

＋根菜の煮物

＋卵ごはん

＋ノンアルコールビール

＋

　(赤身のステーキ、素敵にやわらかくおいしいです)


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.
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 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)
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 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)
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 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)


2013-11-04 今日の献立　キムチそばめし

I watch DVD today.
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 京揚げとマイタケとエノキの炒めたの

＋しいたけ甘煮、人参シリシリ、カボチャの煮物、グリーンリーフ、インゲン豆甘煮

＋バナナ、アボカド、マンゴー

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツともやしとキムチのタジン

＋ごはん

　(レタスやグリーンリーフがあると、華やかになりますね)
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 エビフライ、キャベツ

＋煮干しと干しエノキと松山揚げとわかめの味噌汁

＋炊きたてご飯

＋日本茶

＋

＋

　(炊きたてご飯と干しエノキ入り味噌汁です)
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 キムチそばめし（豚肉、キャベツ、ごはん、焼きそば、キムチ）

＋トマト寒天

＋人参シリシリ、しいたけ甘煮

＋グリーンリーフ、目玉焼き

＋納豆

＋

　(生協でもらってきたレシピ、作っては整理しようと思いまして)


2013-11-05 今日の献立　にんにくの芽とマイタケの炒めもの

It is fine today.
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 にんにくの芽とマイタケの炒めもの

＋チーズ、しいたけ甘煮、コロッケ、トマト寒天

＋バナナ、みかん、ぶどう

＋キャベツともやしと塩こぶのタジン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋ご飯、バナナケーキ

　(コロッケ、昨夜電子レンジで温めて忘れていたものです)
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 しめさば

＋冷奴、トマト寒天、人参シリシリ

＋カボチャの煮物、しいたけ甘煮

＋キャベツともやしとキムチのタジン

＋納豆

＋卵ごはん

　(炊きたてご飯に卵を掛けて)


2013-11-07 今日の献立 「朝一番」のお弁当

I stay at Kaike hot spring with husband.



朝食

 [image: ]

 お弁当　360円

＋

＋

＋

＋

＋

　(ご飯は炊きたて、おかずもたくさん)
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 お弁当　360円

＋温泉卵、ほうれん草おひたし、ミニアスパラ

＋キハダマグロ刺身、

＋キャベツのチン

＋野菜サラダ

＋

　(弁当に卵や野菜を足しました)


2013-10-10 今日の献立　野菜をたっぷり

I returned home today.
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 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)


2013-11-11 今日の献立　黒小豆とかぼちゃのいとこ煮

I went Suikei-en at Kyoto prefecture to see the autumn colered leaf.
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 岡山県笠岡のえびめし、キャベツ、トマト寒天

＋しいたけ甘煮、親いもと鶏肉の煮物

＋バナナ、リンゴ、アボカド

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋ミズナとひらたけと豆腐のタジン

＋

　(笠岡のJAで買ってきたえびめし、作りました)
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 菓子パン取り合わせ

＋カボチャの煮物、あごの天ぷら（すりみのさつまあげ）

＋ひらたけときゃべつと生鮭のタジン

＋伊藤ハムの魚肉ソーセージ

＋ドリップコーヒー

＋

　(残っていたパンを2人で分けて昼ごはん)
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 ビン長まぐろのたたき、あごのてんぷら、大葉

＋黒小豆とかぼちゃのいとこ煮

＋トンカツ、キャベツ

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

＋納豆

＋卵ごはん

　(黒大豆は長野県の栄村で買ってきたものです)



その他
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 えびめしはこんな風、チャーハンです

＋

＋

＋

＋

＋

　( )


2013-11-12 今日の献立　久しぶりのかつ丼

I went ParadiII at Gakuen-mae Nara for POAY today.
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 かつ丼（トンカツ、ねぎ、卵、ごはん）

＋キャベツと水菜と松山揚げとエリンギのタジン

＋親いもと鶏肉の煮物、しいたけ甘煮、ほうれん草おひたし

＋カボチャと黒小豆の煮物

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋バナナ、リンゴ、ぶどう、無花果

　(昨夜のトンカツ残しておいてかつ丼にしました)
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 生鮭とエリンギとねぎと豆腐ともやしのタジン

＋しろ菜と松山揚げの煮物

＋親いもと鶏肉の煮物、ほうれん草おひたし

＋コロッケ、ブロッコリ

＋納豆

＋卵と16穀米ごはん

　(鍋風にタジン鍋を使ってみました)


2013-11-13 今日の献立　炊きたてご飯にあったか味噌汁

I walk around Sato-yama.
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 鮪のづけ、ブロッコリ、コロッケ

＋シラスおろし

＋バナナ、リンゴ、アボカド

＋キャベツと塩昆布のタジン

＋わかめとねぎの味噌汁

＋ご飯

　(炊きたてご飯にあったか味噌汁）



夕食

 [image: ]

 ミートパスタ、ブロッコリ、しいたけ甘煮、あごかつ

＋しろ菜とお揚げの煮物

＋高野豆腐とほうれん草の煮物

＋チャンチャン焼き風タジン（生鮭、キャベツ、玉ねぎ）

＋納豆

＋卵ごはん

　(笠岡で買ってきたあごの天ぷらをカツ煮しました。美味)


2013-11-14 今日の献立 砂肝の塩コショウ

I went Tomino-Sato to support PC lesson.
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 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.
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 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
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 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

　( )


2013-11-16 今日の献立　松茸ご飯と鯛のタジン

I cook Matsutake mushroom rice for dinner.



朝食
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 肉屋のメンチカツ、キャベツ、トマト寒天

＋小松菜の煮びたし

＋バナナ、柿、ラ・フランス、舞踏、無花果

＋パンの耳のカレーピザ風（カレー、ブロッコリ、チーズ）

＋甘塩鮭と玉ねぎとキャベツのタジン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

　(パンの耳で作ると不思議に美味しいお手軽ピザです)



夕食
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 松茸ご飯（coopの松茸ごはんの素）

＋原木しいたけの焼いたの、トマト寒天

＋かぶら（アヤメ雪）とお揚げの煮物

＋天然真鯛とキクナと白菜のタジン

＋

＋

　(生協の売り出しに行って食材を購入し、精一杯の御馳走です)


2013-11-17 今日の献立　幅広パスタに豆カレー

I went Nara Palace Site to see the silver grass.
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 松茸ご飯のおにぎり、チーズ、黒ササゲの甘煮、しいたけ甘煮、トマト寒天

＋かぶらとお揚げの煮物

＋バナナ、かかい、みかん、ラ・フランス

＋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

＋

　(冷蔵庫にあったものです）



昼食
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 豆のカレーをパスタにかけて

＋しいたけ甘煮

＋冷奴

＋

＋

＋

　(幅広のパスタに豆のカレーをかけて)



夕食



 自家製ローストビーフ、ほうれん草おひたし、黒ササゲの甘煮

＋トマト寒天

＋根菜煮物（人参、ジャガイモ、ゴボウ、コンニャク）

＋鮪のづけととうふとキクナと白菜とうどんのタジン

＋納豆

＋たまごごはん

　(有り合わせで根菜の煮物を作りました)


2013-11-18 今日の献立 大和芋の麦とろ飯

I go to Kasa-soba.



朝食
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 豆腐となめこの味噌汁と炊きたてご飯

＋根菜の煮物

＋シラスおろし

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

＋バナナ、柿、ぶどう、干しプルーン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

　(炊きたてご飯とあったか味噌汁の朝ご飯です)



昼食
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 荒神そば at 笠そば　桜井市

＋

＋

＋

＋

＋

　( )



夕食
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 麦とろ飯

＋オムレツ、ほうれん草おひたし

＋さつまいもの甘煮

＋根菜煮物

＋

＋

　(すり鉢で芋を摩り下ろすのがとても大変で、他のおかずは簡単なものに)


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
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 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)


2013-11-20 今日の献立　炊きたてご飯にあったか味噌汁

I eat Japanese style meal rice and miso soup.



朝食
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 絹厚揚げとシシトウとしいたけのフライパン焼き、しいたけ甘煮、サツマイモ甘煮

＋バナナ、みかん

＋シャチ豆甘煮

＋キャベツともやしと塩鮭のタジン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋ご飯

　(豆とイモ、私の好きな食材です)



夕食
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 シラスおろし

＋絹揚げとマナの煮物

＋ほうれん草、ハマチの漬け、しいたけ甘煮、サツマイモ甘煮、シャチ豆甘煮

＋納豆

＋白菜と春菊とお揚げの味噌汁

＋卵ごはん

　(炊きたてご飯に卵、そして、あったか味噌汁)


2013-11-21 今日の献立　レンズ豆のカレーに手作りライ麦パン

I cook lentils.



朝食
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 シャチ豆の甘煮、しいたけ甘煮、まなとお揚げの煮物

＋うどんとキャベツともやしとキムチのタジン

＋トマト寒天、ほうれん草、チーズ

＋バナナ、りんご

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋しゃけのおむすび

　(シャチ豆の甘煮は本当に美味しい)



昼食
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 レンズ豆のカレー（人参、レンズ豆、ローストビーフ、玉ねぎ）

＋手作りライ麦パン

＋プルーンと干し無花果のゼリー寄せ

＋トマト寒天

＋

＋

　(豆料理に興味を持っています。経済的で栄養豊富)



夕食
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 メバチまぐろ刺身、わかめ

＋人参の葉の胡麻和え、サツマイモの甘煮、しいたけ甘煮

＋高野豆腐と凍みコンニャクの含め煮

＋冷奴

＋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

　(奥久慈の凍みコンニャクを高野豆腐と煮つけました。変わった食感です)


2013-11-22 今日の献立　朝はおにぎり、昼は外食

I went Minoo city today.



夕食
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 メンチカツ、キャベツ、プルーンと無花果の寒天寄せ

＋黒豆甘煮、トマト寒天、ほうれん草

＋高野豆腐と凍みコンニャクの煮物、しいたけ甘煮

＋キャベツとキムチのタジン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋卵ごはん

　(朝はおにぎり、昼は外食)


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
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 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)


2013-11-24 今日の献立　ニシンそば

I went to library today.
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 ニシンそば、（そば、味付けニシン、ねぎ）

＋冷奴、黒豆寒天、プルーンゼリー寄せ、しいたけ甘煮

＋根菜煮物（サトイモ、人参、ごぼう、鶏肉）

＋バナナ、柿

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋

　(ニシンそばが食べたくてパックに入ったニシンを買ってきました)



昼食
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 長崎皿うどん（人参、キャベツ、干しエノキ、豚肉）

＋柿、アボカド

＋

＋

＋

＋

　(麺類が続きますが、あんかけの皿うどんです)



夕食
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 ミックスサンド（生協の３割引き）

＋柿、ラ・フランス

＋納豆

＋

＋

＋

　(生協のビンゴスタンプにはまって買ってきました)


2013-11-25 今日の献立　お誕生日のお祝い

Today is my husband's birthday. I cooked steamed rice with red beans.



朝食
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 トンカツ、キャベツ、ミートソースのパスタ

＋みぶなと揚げの煮物

＋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

＋ご飯

　(フライパン5mmの油で揚げました。じっくりと弱火がコツです)



夕食
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 牛ひれステーキ、もやし、プレーンオムレツ

＋サーモンの漬け、わかめ、大葉

＋肉じゃが（じゃがいも、人参、玉ねぎ、豚小間）

＋赤飯

＋朝の残りのタジン

＋納豆、柿、黒豆ゼリー

　(赤飯も肉じゃがも圧力鍋で)


2013-11-26 今日の献立　トンカツと高野豆腐のカツと凍み豆腐のカツ

I go around Nara city by bike.
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 赤飯のおにぎり

＋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

＋肉じゃか、ほうれん草

＋バナナ、柿

＋黒豆寒天

　(今日は忙しいので、タジン鍋のみ調理しました)



夕食
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 トンカツと高野豆腐のカツと凍みコンニャクのカツ

＋黒豆甘煮、春菊とほうれん草の牛蒡サラダ和え、しいたけ甘煮、柿

＋みぶなとちくわの煮物

＋朝の残りのタジン

＋納豆

＋卵ごはん

　(高野豆腐と凍み豆腐は煮て冷蔵庫に保存してあったもの、カツはおいしい)


2013-11-27 今日の献立　本マグロの中トロ

I do aerobic dance today.
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 大仏あんぱん、薄皮粒あんパン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋肉じゃが（ジャガイモ、ニンジン、玉ねぎ、豚小間）

＋バナナ、柿

＋トンカツ、かき揚げ、冷奴、しいたけ甘煮、プルーン甘煮、黒豆寒天

＋ソース焼きそば、キャベツ、もやしのタジン

　(昨日買ってきたあんぱんがメインです)



夕食
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 玄米ごはんに卵

＋納豆

＋本マグロの中トロ、わかめ、大葉

＋人参の葉と牛蒡サラダの和え物

＋柿

＋カキフライ

　(生協の特売だった鮪の刺身、美味しかったです)


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
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 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
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 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)


2013-11-29 今日の献立 圧力鍋で根菜の煮物

I boiled and seasoned root crops using pressure cooker.



朝食
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根菜の煮物（京芋、サトイモ、凍みコンニャク、人参、豚小間、ごぼう、厚揚げ）

＋人参の葉と牛蒡サラダの和え物、トンカツ

＋バナナ、柿

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツともやしと豆腐と塩鮭のタジン

＋ほぐし鮭のおにぎり

　(煮物を圧力鍋で作ると、簡単に、結構おいしくできることを発見)
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 ひよこ豆のカレー（豚小間、ひよこ豆、人参、玉ねぎ）

＋みぶなとお揚げとちくわの煮物

＋トマト寒天、柿

＋朝の残りのタジン

＋納豆

＋

　(カレーは土鍋に入れて冷蔵庫に保存し、食べる時に自動でチン)


2013-11-30 今日の献立　国産牛ひれステーキ

It is the last day of the month of my husband's birthday.
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 にんにくの芽ともやしと豚肉の炒めもの

＋根菜煮物（サトイモ、凍みコンニャク、京芋、人参、厚揚げ、ゴボウ、豚肉）

＋バナナ、柿、トマト寒天

＋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

＋麦ご飯

　(味付け豚肉にんにくの芽入りにもやしを足して炒めました)



夕食
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 北海道牛ひれ肉のステーキ、クレソン、ミートパスタ、サツマイモの甘煮

＋アスパラ、トマト寒天

＋黒豆甘煮、みかん

＋朝の残りのタジン

＋納豆

＋ご飯

　(3割引きだったので買ったヒレ肉ステーキです)


2013-12-01 今日の献立　常夜鍋風タジン

It is the first day of December.
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 根菜煮物（サトイモ、ゴボウ、ニンジン、京芋、豚小間）

＋ひよこ豆ときゅうりのマヨネーズあえ、トマト寒天

＋バナナ、柿

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋豆腐と豚肉と白菜のタジン

＋ごはん

　(ひよこ豆ときゅうりのマヨネーズあえおいしいです)



昼食
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 ソース味の海老チャーハン

＋ひよこ豆ときゅうりのマヨネーズあえ

＋柿

＋

＋

＋

　(残りご飯を使って簡単な昼食です)



夕食
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 常夜鍋風タジン（ほうれん草、豚肉、うどん、とうふ）

＋じゃこてんと厚揚げと生シイタケのフライパン焼き

＋ひよこ豆ときゅうりのマヨネーズあえ

＋柿

＋赤飯

＋納豆

　(もち米と小豆があったので、祝い事ではありませんが赤飯を)


2013-12-02 今日の献立　高野豆腐含め煮

I baked Stollen for cristmas.
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 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)
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 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)


2013-12-03 今日の献立　うずら豆ときゅうりのマヨネーズあえ

I make cutlet of Koya-dofu(dryed tofu).
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 高野豆腐のカツ、うずら豆ときゅうりのマヨネーズあえ

＋マナと絹揚げの煮物

＋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

＋赤飯

　(うずら豆は先日桜井の笠そばで買ってきて、ゆでて、冷凍しておいたもの)
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 シラスおろし

＋サーモン刺身、わかめ

＋マナと絹揚げの煮物

＋うずら豆ときゅうりのマヨネーズあえ

＋豚肉とキャベツと焼きそばのタジン

＋卵ごはんと納豆

　(タジン鍋にはアホエンオイルを掛けていただきます)


2013-12-04 今日の献立　カナダのロース豚肉のトンカツ

Pork cutlet is my husband's favorite food.
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 小松菜と揚げの煮物

＋ウインナ、柿

＋うずら豆ときゅうりのマヨネーズあえ

＋豚肉ともやしとキャベツと豆腐のタジン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋鮭入りおかゆ

　(少し寂しいかな)
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 カナダの豚ロースのトンカツ、千切りキャベツ

＋小松菜と揚げの煮物

＋柿

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

＋納豆

＋卵ごはん

　(水溶き天ぷら粉とパン粉、少しの油で弱めの中火でじっくりと揚げます）


2013-12-05 今日の献立　シュトーレンを焼きました

I baked shutoren today.
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 白菜と甘塩鮭のタジン

＋麦ごはん

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋バナナ、リンゴ、カキ

＋ほうれん草とウインナの炒めもの、サーモンの漬けのフライパン焼き

＋トマト寒天

　(サーモンの漬けはとてもおいしいけれど塩分たっぷり)
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 パンの耳のピザ風（トマト缶、スパム、玉ねぎ、チーズ）

＋インスタントコーヒー

＋

＋

＋

＋

　(パンの耳に有り合わせを山盛り、とろけるチーズとスイートチリを掛けます)
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 クリームシチュー（ジャガイモ、玉ねぎ、人参、豚小間、シチューミックス）

＋卵ごはん

＋柿

＋

＋

＋

　(つれあいの作ってくれた夕食です)



その他

 [image: ]

 シュトーレン

＋

＋

＋

＋

＋

　(ラム酒に付け込んでおいた各種ドライフルーツで)


2013-12-06 今日の献立 白菜とクリームシチューのタジン

I go to Yokohama today.



朝食

 [image: ]

 白菜とクリームシチューのタジン

＋バナナ、柿、りんご

＋小松菜と揚げの煮物

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋トマト寒天、アスパラ、スパム

＋ご飯

　(外出予定のあわただしい朝に)


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

 [image: ]

 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


2013-12-10 今日の献立 サンドイッチ

I learned how to trace the picture on Word.



朝食

 [image: ]

 チーズやハムやソーセージや牛蒡の煮物やシリシリや卵のサンドイッチ

＋柿　ブロッコリ

＋トマト寒天、ミミガー

＋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

＋ドリップコーヒー

　(新幹線の中で食べたプレミアムミックスサンドがおいしかったのでまねて)



夕食

 [image: ]

 イカそうめん、わかめ

＋しりしり、ブロッコリ、ソーセージ、高野豆腐の含め煮

＋バナナ、柿

＋小豆の玄米ご飯に卵

＋納豆

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

　(イカが食べたいと言うリクエストに答えて)


2013-12-11 今日の献立　焼き野菜サラダ

I eat lunch with my friends.



朝食

 [image: ]

 ローストチキン、チーズ、しりしり

＋バナナ、ミカン、柿

＋キャベツともやしとスパムのタジン

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋パン、ブルーベリージャム、ピーナツバター

＋

　(サンドイッチ用のパンが残っていたので、炙りました)



夕食　

 [image: ]

 国産サーロインステーキ、もやし

＋焼き野菜サラダ（バジルとオリーブオイル）

＋卵ごはん

＋

＋

＋

　( )


2013-12-12 今日の献立　小松菜と鶏肉と厚揚げの煮物

I went hiking to Kannabi-yama at Kyoto,Kyotanabe city.



朝食

 [image: ]

 小松菜と鶏肉と厚揚げの煮物

＋シリシリ、ブロッコリ、トマト寒天

＋バナナ、柿

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋キャベツともやしとスパムのタジン

＋ご飯

　(この頃、葉物と油揚げ等の煮物が好きになりました)



昼食

 [image: ]

 焼き鯖寿司

＋ソーセージ、ポテトサラダ、トマト寒天

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(焼き鯖寿司を買ってきて、豪華な昼食です)



夕食

 [image: ]

 刺身、大葉、大根、海苔

＋ミミガー、シリシリ、ポテトサラダ、レタス

＋春菊とエリンギともやしとハムのタジン

＋卵ごはん

＋豆乳プリン

＋

　(夕食は刺身と肉を交互にして、卵を食べます)


2013-12-13 今日の献立 サンドイッチ

I made sandwiches for breakfast.



朝食

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)


2013-12-15 今日の献立I move from Nara to Tokyo.



朝食

 [image: ]

 ターサイの炒めもの

＋柿

＋鮭のおにぎり

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(明るくなったら出かけるべく、ターサイやおにぎりは昨夜作成)


2013-12-21 今日の献立　幸楽の餃子

I bought Gyouza.



夕食

 [image: ]

 スーパーの弁当

＋刻みきゃべつ、ブロッコリ

＋餃子

＋

＋

＋

　(餃子がおいしかったです)


2013-12-27 今日の献立 鍋付きのうどんにもやしを入れて

I cooked nudle.



朝食

 [image: ]

 バナナ、りんご

＋コロッケ

＋冷奴

＋ヨーグルト、もずく

＋もやしたっぷりの肉うどん

＋ごはん

　(暖かいうどんがあるとほっとします)


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)


奥付


今日の献立２０１３
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