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今日の献立２０１４ ― 目次

	2014-01-03 今日の献立　昆布じめしめさば


	2014-01-04 今日の献立


	2014-01-05 今日の献立


	2014-01-06 今日の献立


	2014-01-07 今日の献立


	2014-01-08 今日の献立


	2014-01-09 今日の献立  冷蔵庫の整理


	2014-01-10 今日の献立　おいしい卵


	2014-01-11 今日の献立　鍋で野菜を摂る


	2014-01-16 今日の献立 一人前のイカの刺身


	2013-01-17 今日の献立　野菜たっぷりの献立


	2014-01-18 今日の献立　キャベツとくわいと菊芋とユリ根のタジン


	2014-01-19 今日の献立　ステーキを食べました


	2014-01-29 今日の献立　わさび菜と揚げの煮物


	2014-01-30 今日の献立　パンの耳のピザ風


	2014-01-31 今日の献立　久しぶりのビーフステーキ


	2014-02-01 今日の献立　ビーフカレーライス


	2014-02-02 今日の献立　長崎ちゃんぽん


	2014-02-03 今日の献立　餅入りカレーうどん


	2014-02-04 今日の献立　ハンバーグステーキ


	2014-02-05 今日の献立　ロールキャベツ


	2014-02-06 今日の献立　冷やし中華


	2014-02-07 今日の献立　人参とアミ海老と玉ねぎのかき揚げ


	2014-02-08 今日の献立　ビーフカレー


	2014-02-09 今日の献立　昨日のカレーに市販のコロッケを載せて


	2014-02-10 今日の献立　牡蠣の鍋


	2014-02-11 今日の献立　キムチ焼きそば


	2014-02-12 今日の献立　牡蠣のチャウダー


	2014-02-13 今日の献立　本マグロの中トロ


	2014-02-14 今日の献立　白菜と甘塩鮭の蒸し鍋


	2014-02-16 今日の献立　鍋の残りにうどんを入れて


	2014-02-17 今日の献立　クリームシチュー


	2014-02-18 今日の献立　チーズ入りカレーうどん


	2014-02-19 今日の献立　鍋の残りに餅を挟んだ揚げを入れて


	2014-02-20 今日の献立　ビーフカレーライス


	（無題）


	2014-02-22 今日の献立　ビーフカレー


	2014-02-24 今日の献立　にんにくの芽と豚肉ともやしの炒めもの卵のせ


	2014-02-25 今日の献立 キャベツと塩昆布とバターの蒸し鍋


	2014-02-26 今日の献立　ニンニクとオリーブ油で炒めたスパゲティにカレーをかけて


	2014-02-27 今日の献立　フランスパンを焼きました


	2014-02-28 今日の献立　ポークカレー


	2014-03-01 今日の献立　カレーチャーハン


	2014-03-02 今日の献立　ロールキャベツ


	2014-03-03 今日の献立　夕食は和牛のステーキです


	2014-03-04 今日の献立　コープ朱雀のメンチカツ


	2014-03-05 今日の献立　カリカリベーコンととろけるチーズのイングリッシュマフィン


	2014-03-06 今日の献立　コンニャクと豆腐と白菜と揚げの味噌おでん


	2014-03-07 今日の献立　自家製の納豆ができました


	2014-03-08 今日の献立　ヨーグルティア使用の手作り納豆と甘酒


	2014-03-09 今日の献立　発芽玄米ご飯のカレーチャーハン


	2014-03-10 今日の献立　焼きうどん


	2014-03-11 今日の献立　キムチ焼きそば


	2014-03-12 今日の献立　小松菜と絹厚揚げの煮物


	2014-03-13 今日の献立　常夜鍋


	2014-03-14 今日の献立　白菜と豚肉と煮込みラーメンの鍋


	2014-03-15 今日の献立　うまい菜と絹厚揚げの煮物


	2014-03-16 今日の献立　キムチチャーハン


	2014-03-17 今日の献立　餅入りうどん


	2014-03-18 今日の献立　クラムチャウダー


	2014-03-19 今日の献立　黒豆納豆は自家製です


	2014-03-20 今日の献立　クラムチャウダーの鍋ごとグラタン


	2014-03-21 今日の献立　肉じゃが


	2014-03-22 今日の献立　prime one すがきやのカレーうどん


	2014-03-23 今日の献立　小松菜と月ヶ瀬の揚げの煮物


	2014-03-24 今日の献立　ブロッコリの芽のフライパン焼き


	2014-03-25 今日の献立　ペンネのスイートチリソース炒め茎ブロッコリ添え


	2014-03-28 今日の献立　ブロッコリのカレーチャーハン


	2014-03-27 今日の献立　子牛のほほ肉のワイン煮


	2014-03-28 今日の献立　長芋とマイタケとブロッコリのフライパン焼


	2014-03-29 今日の献立　卵と豚ひき肉と玉ねぎのチャーハン


	2014-03-30 今日の献立　餃子を沢山


	2014-03-31 今日の献立　久しぶりのトンカツ


	2014-04-01 今日の献立　キャベツと玉ねぎと塩鮭の蒸し鍋


	2014-04-02 今日の献立　コンニャクの味噌おでん


	2014-04-03 今日の献立　大根と蒟蒻の味噌おでん


	2014-04-04 今日の献立　新玉ねぎと厚揚げの煮物


	2014-04-05 今日の献立　菜の花のソース焼きそば


	2014-04-06 今日の献立　蒸かしたさつまいも


	2014-04-07 今日の献立　ねぎやき


	2014-04-08 今日の献立　若竹煮


	2014-04-09 今日の献立　切り干し大根のべったら風


	2014-04-10 今日の献立　たけのこと煮肉団子の煮物の鍋仕立て豆腐入り


	2014-04-11 今日の献立　セリの御浸し


	2014-04-12 今日の献立　原木しいたけとこごみの天ぷら


	2014-04-13 今日の献立　筍とわかめと菜花の酒かす入り味噌汁　


	2014-04-14 今日の献立　牡蠣のフライパン酒蒸し


	2014-04-15 今日の献立　ぎょうざと冷凍生シイタケのフライパン焼き


	2014-04-16 今日の献立　桜井市三谷で買ってきた黒豆で作った納豆


	2014-04-17 今日の献立　久しぶりのビーフステーキ


	2014-04-18 今日の献立　人参と玉ねぎとアミ海老の天ぷら


	2014-04-19 今日の献立　新玉ねぎと鶏ささみの煮物


	2014-04-20 今日の献立　あさりともやしとキムチの蒸し鍋


	2014-04-27 今日の献立　冷凍餃子


	2014-04-29 今日の献立　アマナと絹厚揚げの煮物


	2014-04-30 今日の献立　四日市風豚テキ


	2014-05-01 今日の献立　子牛のほほ肉のビーフシチュー


	2014-05-02 今日の献立　チーズトースト


	2014-05-03 今日の献立　ビーフシチューの再生カレー


	2014-05-04 今日の献立　大和豚ともやしとキャベツの蒸し鍋


	2014-05-05 今日の献立　コンニャク味噌おでん


	（無題）


	2014-05-10 今日の献立　あさりの酒蒸し


	2014-05-11 今日の献立　しいたけ甘煮


	2014-05-12 今日の献立　もりおか冷麺


	2014-05-13 今日の献立　ナスとトマトのオリーブ油焼き青紫蘇のせ


	2014-05-14 今日の献立　にんにくの芽ともやしと豚肉の炒めもの


	2014-05-15 今日の献立　牛すじカレー


	2014-05-16 今日の献立　くさぎなかけめし


	2014-05-19 今日の献立　山ウドの天ぷら


	2014-05-20 今日の献立　トマトピューレで煮たビーフカレー


	2014-05-21 今日の献立　具だくさんの味噌汁


	2014-05-22 今日の献立　冷蔵庫整理


	2014-05-23 今日の献立　タスマニアビーフのひれステーキ


	2014-05-24 今日の献立　イワシクジラの刺身


	2014-05-25 今日の献立　白菜とキムチと豚肉の蒸し鍋


	2014-05-26 今日の献立　もち麦入りごはんにタイのグリーンカレー


	2014-05-27 今日の献立　Oisixの献立セット


	2014-05-28 今日の献立　Oisixのお試しセットの豚肉


	2014-05-29 今日の献立　鰻蒲焼、もち麦ごはん


	2014-05-30 今日の献立　トンカツ


	2014-05-31 今日の献立　スーパーの惣菜


	2014-06-01 今日の献立　トマトとニンジンのラぺ


	2014-06-02 今日の献立　レンズマメのカレーライス


	2014-06-03 今日の献立　高野豆腐のカツ


	2014-06-04 今日の献立　ポークカレーライス


	2014-06-05 今日の献立　ビーフステーキ


	2014-06-06 今日の献立　冷凍の天ぷらそば


	2014-06-07 今日の献立　オーストラリアの牛ひれステーキ


	2014-06-08 今日の献立　ニセアカシアの花と茗荷茸の天ぷら


	2014-06-09 今日の献立　富士宮焼きそば


	2014-06-10 今日の献立　冷やし中華


	201-06-11 今日の献立　ナスのチーズグラタン


	2014-06-12 今日の献立　貝の刺身盛り合わせ


	2014-06-13 今日の献立　ポークカレーライス


	2014-06-15 今日の献立　ウナギのかば焼き


	2014-06-16 今日の献立　富士宮焼きそば


	2014-06-17 今日の献立　トマトとアボカドと蛸のサラダ


	2014-06-18 今日の献立　メバチまぐろとアボカドの山かけ


	2014-06-28 今日の献立　つみれ焼売とキャベツとニンジンの電子レンジ蒸し


	2014-06-29 今日の献立　トマトとアボカドとたこのサラダ


	2014-06-30 今日の献立　シジミの味噌汁


	2014-07-01 今日の献立　ひよこ豆のカレー


	2014-07-02 今日の献立　ラム肉のソテー


	2014-07-03 今日の献立　おいしくなったひよこ豆のカレー


	2014-07-04 今日の献立　ヒレとロースのビーフステーキ


	2014-07-05 今日の献立　栄村の海藻つなぎ蕎麦


	（無題）


	2014-07-07 今日の献立　今日も栄村の海藻つなぎ蕎麦


	2014-07-08 今日の献立　　ご飯とみそ汁


	2014-07-10 今日の献立　つれあいの作ったカレー


	2014-07-11 今日の献立　Ｔボーンステーキ


	2014-07-12 今日の献立　ポークカレー


	2014-07-13 今日の献立　鮪のポキ


	2014-07-14 今日の献立　あんかけ焼きそば


	2014-07-15 今日の献立　野菜をたくさん


	2014-07-21 今日の献立　生協のポテトサラダ


	2014-07-22 今日の献立　オーストラリアの牛ひれステーキ


	2014-07-23 今日の献立　くらかけ豆の浸し豆


	2014-07-24 今日の献立　3色ジャガイモとパセリのサラダ


	2014-07-25 今日の献立　冷やし中華


	2014-07-26 今日の献立　チコリの味噌汁


	2014-0-27 今日の献立　タモギ茸とヒラタケのオリーブ油炒め


	2014-07-28 今日の献立　マグロとトマトと玉ねぎのカルパッチョ


	2014-07-29 今日の献立　ホモソーセージのナポリタン


	2014-08-05 今日の献立　アボカドとメバチまぐろのカルパッチョ


	2014-08-06 今日の献立　海老フライ


	2014-08-07 今日の献立　とりのからあげ


	2014-08-08 今日の献立　具だくさんの野菜スープ


	2014-08-09 今日の献立　カレーライス


	2014-08-10 今日の献立　軽井沢インゲンとサツマイモの天ぷら


	2014-08-12 今日の献立　とんこつラーメン


	2014-08-13 今日の献立　ズッキーニの味噌汁


	2014-08-14 今日の献立　手羽先餃子


	2014-08-15 今日の献立　塩焼きそば


	2014-08-16 今日の献立　キャベツと豚肉のお好み焼き


	2014-08-17 今日の献立　新鮮野菜のオリーブ油焼き


	2014-08-18 今日の献立　麦ごはんと酒かす入りのあったか味噌汁


	2014-08-19 今日の献立　鯖缶のカレーライス


	2014-08-20 今日の献立　軽井沢インゲンとウインナと玉ねぎのカレーチャーハン


	2014-08-21 今日の献立　ひじきの煮物


	2014-08-22 今日の献立　夕顔の刺身


	2014-08-23 今日の献立　アリゴ


	2013-08-24 今日の献立　炊きたてご飯にあったか味噌汁


	2014-08-25 今日の献立　春雨の冷やし中華風


	2014-08-26 今日の献立　ワカメと軽井沢インゲンの味噌汁


	2014-08-27 今日の献立　キムチピザを作りました


	2014-08-28 今日の献立　鯖缶と筍の味噌汁


	2014-08-29 今日の献立　バターナッツ南瓜のバタ炒め


	2014-08-30 今日の献立　にんにくの芽と豚肉ともやしの炒めもの


	（無題）


	2014-09-03 今日の献立　なだ万ふっくら煮あなごの押寿司


	2014-09-04 今日の献立　生鯖刺身


	2014-09-05 今日の献立　鯖缶と故参竹の味噌汁


	2014-09-06 今日の献立　豚テキ


	2014-09-07 今日の献立　ナスのおやき


	2014-09-08 今日の献立　ひじきとビタミンちくわの煮物


	2014-09-09 今日の献立　アメリカ牛の肩ロースステーキ


	2014-09-10 今日の献立　カレーライス


	2014-09-11 今日の献立　タコのカルパッチョ


	2014-09-12 今日の献立　食べるほおずき


	2014-09-13 今日の献立　もやしとバターナッツ南瓜と揚げの味噌汁


	2014-09-14 今日の献立　朝鮮人参入りのカレー


	2014-09-15 今日の献立　ウナギのかば焼き丼


	2014-09-16 今日の献立　根菜煮物


	2014-09-17 今日の献立　高菜焼き鯖棒寿司


	2014-09-18 今日の献立　手作り肉まん


	2014-09-19 今日の献立　牡蠣フライ


	2014-09-20 今日の献立　鶏肉と具だくさん野菜のトマト煮込み


	2014-09-21 今日の献立　ショウゲンジ茸と夏野菜の炒めもの


	2014-09-22 今日の献立　ショウゲンジ茸のおろし和え


	2014-09-23 今日の献立　大根とホタテ缶のサラダ


	2014-09-24 今日の献立　ビタミンちくわとウインナのフライパン焼き


	2014-09-25 今日の献立　さつまあげ


	2014-09-26 今日の献立　大根ソバ


	2014-09-27 今日の献立　さんまのつみれ汁


	2014-09-28 今日の献立　松茸入りキノコごはん


	2014-09-29 今日の献立　ひじきの煮物


	2014-09-30 今日の献立　にんにくの芽ともやしとカツオのづけのオリーブ油炒め


	2014-10-01 今日の献立　ほうれん草とニンジンとホモソーセージのオリーブ油炒め


	2014-10-04 今日の献立　ゴーヤチャンプルー


	2014-10-05 今日の献立　マコモたけとモロッコいんげんの味噌汁


	2014-10-06 今日の献立　あさりの酒蒸し


	2014-10-07 今日の献立　ギンダラ粕漬け


	2014-10-08 今日の献立　鯖缶と筍の味噌汁


	2014-10-09 今日の献立　豚じゃが


	2014-10-10 今日の献立　金目鯛の鯛めし


	2014-10-11 今日の献立　蒸し栗


	2014-10-12 今日の献立　むかごの味噌炒め


	（無題）


	2014-10-14 今日の献立　シジミ汁


	2014-10-15 今日の献立　生シイタケとにんにくとソーセージのオリーブ油焼き


	2014-10-16 今日の献立　海鮮丼


	2014-10-17 今日の献立　イラブーラーメン


	2014-10-18 今日の献立　ポークカレーに黒米ごはん


	2014-10-19 今日の献立　ビーフステーキ


	2014-10-20 今日の献立　エンドウ豆と昆布の煮物


	2014-10-21 今日の献立　鯖水煮缶と筍の味噌汁


	2014-10-22 今日の献立　豆腐と油揚げとわかめの味噌汁


	2014-10-23 今日の献立　ひじき煮


	2014-10-24 今日の献立　鮭のムニエル


	2014-10-25 今日の献立　塩麹トンカツ


	2014-10-26 今日の献立　塩麹漬け鮭とジャガイモとニンジンと大根の酒かすみそ汁


	2014-10-27 今日の献立　タイの香米のご飯に3日目のカレーをかけて


	2014-10-28 今日の献立　秋限定の栗きのこごはん


	2014-10-29 今日の献立　鯖缶と筍の味噌汁


	2014-10-31 今日の献立　ポークカレーライス


	2014-11-01 今日の献立　トンカツに千切りキャベツ


	2014-11-02 今日の献立　　ワカメと油揚げとかぼちゃの味噌汁


	2014-11-03 今日の献立　南富良野エゾシカキーマカレー


	2014-11-04 今日の献立　黄色いブロッコリ


	2014-11-05 今日の献立　大根おろしに大根の葉とシラスのふりかけを掛けて


	2014-11-06 今日の献立　塩麹味の鶏のから揚げ


	2014-11-07 今日の献立　缶詰のタイカレー


	2014-11-08 今日の献立　冬瓜と鶏肉とねぎの煮物


	2014-11-09 今日の献立　タスマニアビーフのひれ肉ステーキ


	2014-11-10 今日の献立　手作り餃子


	2014-11-11 今日の献立　納豆ピザ


	2014-11-12 今日の献立　豚角煮


	2014-11-13 今日の献立　水菜と高野豆腐の煮物


	2014-11-14 今日の献立　しいたけと昆布とかつおぶしの煮物


	2014-11-15 今日の献立　新米のごはん


	2014-11-16 今日の献立　鮭の中骨缶とマカロニのマヨネーズサラダ


	2014-11-17 今日の献立　一晩おいたビーフシチュー


	2014-11-18 今日の献立　ナスとわかめの味噌汁


	2014-11-19 今日の献立　エンドウマメと早煮昆布の煮物


	2014-11-20 今日の献立　ペンネアラビアータ


	2014-11-22 今日の献立　レタスとカイワレ大根とカニ缶と春雨の生春巻き


	2014-11-22 今日の献立　ビーフシチューと新米ごはん


	2014-11-23 今日の献立　かに玉


	2014-11-24 今日の献立　蓬莱の肉まん


	（無題）


	2014-11-26 今日の献立　ふろふき大根


	2014-11-27 今日の献立　ビーフシチュー


	2014-11-28 今日の献立　大和芋入りイカとオキアミのお好み焼き


	2014-11-29 今日の献立　アメリカ牛ステーキ


	2014-12-04 今日の献立　トンカツに千切りキャベツ


	2014-12-05 今日の献立　生協のフカヒレスープ


	2014-12-06 今日の献立　卵と炊きたてご飯にシジミの味噌汁


	2014-12-07 今日の献立　菜飯


	2018-12-08 今日の献立　大根葉とわかめのかす味噌汁


	2014-12-09 今日の献立　大根葉と豚肉と卵と玉ねぎのチャーハン


	2014-12-10 今日の献立　豆腐とわかめと玉ねぎと大根葉の味噌汁


	2014-12-11 今日の献立　タイカレー　マッサマン


	2014-12-12 今日の献立　エリンギのオリーブ油焼き


	2014-12-13 今日の献立　大根と昆布と栃尾の油揚げの煮物


	2014-12-14 今日の献立　大根おろしとツナ缶の和風パスタ


	2014-12-15 今日の献立　聖護院大根と昆布とお揚げの煮物


	2014-12-16 今日の献立　紅芯大根の千切り


	2014-12-17 今日の献立　グリンピースと昆布の煮物


	2014-12-18 今日の献立　ビーフン


	2014-12-19 今日の献立　グリンピースと昆布の煮物


	2014.12.20今日の献立　チーズメンチ入りカレーうどん


	2014-12-21 今日の献立　 厚切りサーロインステーキ


	2014-12-29 今日の献立　ふやき御汁


	奥付






2014-01-03 今日の献立　昆布じめしめさば

夕食

 [image: ]

 昆布じめしめさば

＋納豆

＋卵ごはん

＋冷奴

＋八宝菜

＋

　(八宝菜の素でキャベツを味付け、2回に分けて)


2014-01-04 今日の献立

朝食

 [image: ]

 ヨーグルト、もずく、納豆

＋肉まん

＋バナナ、みかん、柿、アボカド

＋魚肉ソーセージ

＋チャイ

＋

　(調理をせずに食べられるもので)


2014-01-05 今日の献立

朝食

 [image: ]

 キャベツ入り八宝菜

＋冷奴

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋チーズ、魚肉ソーセージ、伊達巻

＋小松菜と揚げの煮物

＋卵ごはん、アンマン

　(卵は2人で半分コ)



夕食

 [image: ]

 ビーフステーキ

＋キャベツ入り八宝菜

＋納豆

＋みかん

＋卵ごはん

＋

　(卵は2人で半分コ)


2014-01-06 今日の献立

朝食

 [image: ]

 キャベツのオニオンスープむし

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋バナナ、柿、みかん

＋フランスパン、三角シベリア

＋

＋

　(バランスは無視)


2014-01-07 今日の献立

朝食

 [image: ]

 キャベツとにんにくの芽の玉ねぎスープ蒸し

＋バナナ、柿、みかん

＋ジャンボミンチカツ

＋納豆

＋伊達巻、ゆでたまご

＋卵ごはん

　(茹で卵は半分、卵ごはんの卵も半分)


2014-01-08 今日の献立

朝食

 [image: ]

 焼き豚とキャベツとにんにくの芽の炒めもの

＋ジャンボメンチかつ、ハムカツ

＋バナナ、伊達巻

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋たまごごはん

＋

　(戸塚名物ジャンボメンチかつ、四分の一ずつ）)



夕食

 [image: ]

 ビン長まぐろの刺身

＋16品目のサラダ

＋おかゆ

＋

＋

＋

　(見た目より美味しかったです)


2014-01-09 今日の献立 冷蔵庫の整理

2014-01-09 今日の献立 冷蔵庫の整理My husband like rice with fresh egg.



朝食

 [image: ]

 もやしと小松菜と焼き豚の蒸し鍋

＋バナナとみかんとアボカド

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋小鯵の酢の物

＋コンニャクの田楽

＋卵ごはん

　(取り合わせはいまいちですがおいしかったです)


2014-01-10 今日の献立　おいしい卵

I bought delicious eggs.



朝食

 [image: ]

 小松菜とウインナともやしの蒸し鍋

＋バナナ、ミカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋卵ごはん

＋

＋

　(おいしい卵を買ってきました。一つ57円！)


2014-01-11 今日の献立　鍋で野菜を摂る

I want to eat more green.



朝食

 [image: ]

 キャベツともやしと小松菜とウインナの蒸し鍋

＋やきぶた

＋バナナとみかん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋卵ごはん

＋

　(出先の朝ご飯としては充実しているかな？)


2014-01-16 今日の献立 一人前のイカの刺身

We drive from Yokohama to Nara.



夕食

 [image: ]

 イカの刺身、大根、レモン、パセリ、大葉

＋真菜と厚揚げの煮物

＋トマト

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

＋いよかん

＋納豆と卵ごはん

　(西大寺のイオンで見つけた一人前の刺身、伊賀の忍者卵)


2013-01-17 今日の献立　野菜たっぷりの献立

I came back from Yokohama yesterday.



朝食

 [image: ]

 キャベツと小松菜とえのきともやしのタジン

＋人参シリシリ、ハムカツ、とり肝のしょうゆに

＋大根と揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、伊予かん

＋フランスパン

　(久しぶりに野菜たっぷりの献立、ほっとします)



昼食

 [image: ]

 釜揚げでさぬきうどん

＋真菜と厚揚げの煮物

＋

＋

＋

＋

　(頂きものの讃岐うどん、さすがおいしい)



夕食

 [image: ]

 キャベツともやしと粗ほぐし鮭のタジン

＋鳥砂肝のレモン風味、人参シリシリ、魚肉ソーセージ

＋エビチリ

＋丸み大根と揚げの煮物

＋黒豆納豆

＋卵ごはん

　(冷凍庫の中で眠っていたエビチリを消費)


2014-01-18 今日の献立　キャベツとくわいと菊芋とユリ根のタジン

I like cooking and eating.



朝食

 [image: ]

 キャベツともやしと焼きそばとキムチのタジン

＋ハムカツ、からし菜、人参シリシリ、鳥砂肝のレモン焼き

＋バナナ、伊予かん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋大根と揚げの煮物

＋パンの耳のトースト

　(タジン鍋で酒蒸ししたキャベツは柔らかくておいしい)



昼食

 [image: ]

 ニシンそば（ニシン、ねぎ、ほうれんそう）

＋ブロッコリ、魚肉ソーセージ

＋チーズ

＋朝の残りのバナナと伊予かん

＋朝の残りのタジン鍋

＋コーヒー牛乳

　(暖かいニシンそば、美味しかったです)



夕食

 [image: ]

 マグロ刺身、菜の花おひたし、サツマイモのむしたの

＋取り唐揚げ、鳥レバーのから揚げ

＋マカロニのにんにく炒め

＋納豆

＋卵ごはん

＋キャベツとくわいと菊芋とユリ根のタジン

　(少し贅沢かと思いながら)


2014-01-19 今日の献立　ステーキを食べました

2014-01-19 今日の献立　ステーキを食べましたI will leave Nara again.



朝食

 [image: ]

 昨夜の残りのタジン

＋マカロニのスイートチリソース味

＋ブロッコリ、砂肝のレモン炒め、しりしり

＋バナナ、ミカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋おかゆ

　(マカロニを茹でて、アホエンオイルを取ったのちのにんにく入りオリーブ油で炒め、スイートチリソースであえる)



昼食

 [image: ]

 くわいともやしと小松菜としりしりの炒めもの

＋さくやのまぐろのあげたもの

＋トマト寒天、プルーン

＋さつまいもの蒸したの

＋インスタントのスープ春雨

＋

　(くわいの炒めもの、とてもおいしいと思います)



夕食

 [image: ]

 タスマニアビーフのひれステーキ、にんじんしりしり、カボチャの煮たの

＋鮪の切れ端の漬けのフライパン焼き、大葉

＋からし菜、トマト

＋小松菜とキャベツと豚ローススライスの酒蒸し。

＋卵ごはん

＋

　(イオンの割引日、ステーキ肉を買ってきて贅沢を)


2014-01-29 今日の献立　わさび菜と揚げの煮物

I returned back from Yokohama last night, I am tired.



朝食

 [image: ]

 揚げ豆腐、ほうれん草の炒めもの、鮪たたきのオムレツ

＋トマト寒天、まぐろたたき

＋バナナ、グレープフルーツ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツのタジン

＋ごはん

　(賞味期限が昨日のたたきは大急ぎで)



昼食

 [image: ]

 わさび菜と揚げの煮物

＋ばってら

＋キャベツのタジン

＋

＋

＋

　(つれあいの心づくしはキャベツのタジン)



夕食

 [image: ]

 魚のフライ、焼き豚、煮豆

＋わさび菜と揚げの煮物

＋キャベツのタジン

＋トマト寒天

＋ごはん

＋

　(トマト寒天はつれあいの作品)


2014-01-30 今日の献立　パンの耳のピザ風

My husband likes pizza.



昼食

 [image: ]

キャベツとイカと焼きそばのソース炒め

＋春雨スープ海鮮味

＋ソーセージ

＋

＋

＋

　(健診後の軽い昼食です)



夕食

 [image: ]

レンコンきんぴら、ポテトサラダ、五目豆

＋ほうれん草おひたし、トマト寒天

＋白菜と豚バラと豆苗のタジン

＋パンの耳のピザ風（ビーフシチュー、トンカツ、コロッケ、玉ねぎ、チーズ）

＋納豆

＋

　(パンの耳を焼き、ビーフシチューやトンカツなど、ばらばらに載せて、玉ねぎスライス、ミックスチーズをかぶせて、チリソースをふりかけてピザ風に焼きました)


2014-01-31 今日の献立　久しぶりのビーフステーキ

Today is the last day of January.



朝食

 [image: ]

 肉屋のメンチカツ、生協のコロッケ、平和堂の無水牡蠣

＋バナナ、ぽんかん

＋トマト寒天、ほうれん草おひたし、煮豆

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツともやしとキムチと焼きそばのタジン

＋ごはん

　(つれあいが買い置いたおかずをメインに)



昼食

 [image: ]

 カリー屋のレトルトカレー、ごはん

＋ほうれんそうおひたし

＋トマト寒天、グレープフルーツ

＋

＋

＋

　(彩りだけはきれいに)



夕食

 [image: ]

 ビーフステーキ、豆苗ともやしの炒めもの

＋牡蠣と人参と玉ねぎとユリ根とミックスビーンズのクリームシチュー

＋トマト寒天

＋キャベツのタジン

＋納豆

＋たまごごはん

　(ちょっと豪華に)


2014-02-01 今日の献立　ビーフカレーライス

I went Daianji temple today.



朝食

 [image: ]

 きのこソースのペンネ

＋チーズ、ウインナ

＋ほうれん草おひたし

＋バナナ、ぽんかん

＋キャベツのタジン

＋ヨーグルト、納豆、もずく

　(レトルトのきのこソースがあったのでペンネを茹で、かけました)



夕食

 [image: ]

 ビーフカレーライス（人参、牛肉、ミックスビーンズ、ごはん）

＋高野のカツ、千切りキャベツ

＋卵

＋納豆

＋

＋

　(つれあいの作ってくれた飛び切りのカレーです)


2014-02-02 今日の献立　長崎ちゃんぽん

I went to supermarket to buy the vegitables.



朝食

 [image: ]

 カレーのマカロニグラタン

＋牡蠣のチャウダーのライスグラタン

＋バナナ、ポンカン

＋トマト寒天

＋納豆、もずく

＋

　(残っていたカレーやチャウダーやマカロニやごはんでグラタンを作りました)



昼食

 [image: ]

 長崎ちゃんぽん（イカ、ウインナ、人参、くわい、キャベツ、もやし）

＋肉屋のメンチカツとハムカツ、レタス

＋

＋

＋

＋

　(長崎ちゃんぽんは、炒めてスープを溶かしてあっという間にできます)



夕食

 [image: ]

 大根の炊いたの、高野豆腐甘煮、菜の花

＋トマト寒天、わかめ、タコの刺身

＋パンダ豆の甘煮

＋湯とうふ

＋ぎょうざ

＋卵ごはんと納豆

　(大根もきちんと煮たし、豆も炊いたし、今日はごちそうです)


2014-02-03 今日の献立　餅入りカレーうどん

We took a delicious dinner.



朝食

 [image: ]

 高野豆腐の含め煮、菜の花、大根の炊いたの

＋パンダ豆の甘煮、ウインナ

＋キャベツのタジン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、伊予かん、ブロッコリ、トマト寒天

＋ご飯

　(肉系がありません)



昼食

 [image: ]

 イモとニンジンと牛蒡とコンニャクと鶏肉の煮物

＋餅入りカレーうどん

＋青菜と油下の煮物

＋トマト寒天

＋朝の残りのキャベツのタジン

＋

　(昼なので、簡単に)



夕食

 [image: ]

 タコの刺身、わかめ、トマト寒天

＋しらすおろし

＋豆腐の鍋

＋餃子

＋牛蒡とニンジン、コンニャク、サトイモ、コンニャクの煮物

＋納豆と卵ごはん

　(作りすぎ、鍋は明日の朝食に回す)


2014-02-04 今日の献立　ハンバーグステーキ

Tajin pan was brocken.



朝食

 [image: ]

 伊予かん、バナナ、トマト寒天、ブロッコリ、パンダ豆の甘煮

＋サトイモとニンジンとトリニクと牛蒡と蒟蒻の煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋青菜とお揚げの煮物

＋豆苗ともやしと豆腐の鍋

＋ごはん

　(野菜をたっぷり食べたい、という献立です)



夕食

 [image: ]

 ハンバーグステーキ、レタス、コロッケ

＋ブロッコリ、トマト寒天

＋イカ生食用、わかめ、酢味噌

＋青梗菜と豚肉の蒸し鍋

＋納豆

＋たまごご飯

　(肉とごはんの献立です)


2014-02-05 今日の献立　ロールキャベツ

I ate sushi for lunch with my friend, I bought sushi pack for my husband at coop.



朝食

 [image: ]

 焼き豚、レタス、サトイモと蒟蒻と牛蒡の煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋パンダ豆の甘煮

＋キャベツともやしの蒸し鍋

＋バナナ、伊予かん

＋ごはん

　(体重が増え気味だと言う連れ合いのために)



夕食

 [image: ]

 ロールキャベツ、にんじん、じゃがいも

＋タラの芽の天ぷら

＋アボカド

＋市販のお寿司

＋マンゴープリン

＋

　(タラの芽、整理品の棚に格安でありました)


2014-02-06 今日の献立　冷やし中華

Hiyasi-chuka nudle is my favorite.



朝食

 [image: ]

 菜花と揚げの煮物

＋マンゴープリン、トマト寒天、パンダ豆の甘煮

＋バナナ、伊予かん

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

　(菜食主義ではないのですが、材料が尽きてきまして)



昼食

 [image: ]

 ドライカレー（菜の花、玉ねぎ、焼き豚）

＋ロールキャベツ、ジャガイモ、人参

＋

＋

＋

＋

　(余りものを刻んでドライカレーにしました)



夕食

 [image: ]

 冷やし中華（卵、もやし、菜の花、焼き豚、きゅうり、トマト）

＋みかん

＋納豆

＋

＋

＋

　(夏の終わりに買ってあった冷やし中華です)


2014-02-07 今日の献立　人参とアミ海老と玉ねぎのかき揚げ

I ate Soba nudle for lunch.



朝食

 [image: ]

 ホタルイカと菜花とあげの煮物

＋ブロッコリ、マンゴープリン、トマト寒天

＋バナナ、アボカド、みかん

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋塩鮭ともやしとキャベツの蒸し鍋

＋ごはん

　(野菜を多くした献立です)



昼食

 [image: ]

 もりそばの大根おろし添え

＋人参とアミ海老と玉ねぎのかき揚げ

＋ひよこ豆のゆでたの

＋朝の残りの蒸し鍋

＋

＋

　(一人前を二人で分けたそばと少しの油で揚げたかき揚げです)



夕食

 [image: ]

 カボチャの甘煮、ひよこ豆、ホタルイカと菜花と揚げの煮物

＋さしみ切り落とし、わかめ

＋トマト寒天、みかん

＋キャベツと焼きそばとキムチの蒸し鍋

＋卵ごはん（むぎごはん）

＋

　(刺身が御馳走)


2014-02-08 今日の献立　ビーフカレー

My husband make the curry.



朝食

 [image: ]

 ホタルイカと菜花と揚げの煮物

＋白菜と豚バラの蒸し鍋

＋バナナ、みかん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋トマト寒天、マンゴープリン、菊芋とユリ根のチン

＋ご飯

　(外は雪、暖かい蒸し鍋で温まる)



昼食

 [image: ]

 ビーフカレー（牛肉、玉ねぎ、人参、ひよこ豆）

＋レタスとトマト

＋朝の残りの蒸し鍋

＋

＋

＋

　(昨夜作ったカレーはとろけるように美味しい)



夕食

 [image: ]

 スルメイカのゲソとジャガイモの煮物

＋カツオのたたき（大葉、大根）、トマト寒天

＋カボチャの甘煮

＋人参と玉ねぎとアミ海老のかき揚げ

＋納豆

＋卵ごはん

　(イカもカツオも新鮮でおいしかったです)


2014-02-09 今日の献立　昨日のカレーに市販のコロッケを載せて

I went Hannyaji-temple today.
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 白菜と菜花と豚肉の蒸し鍋

＋バナナ、ミカン、トマト寒天

＋カボチャの甘煮

＋焼き豚、ウインナ、レタス、人参と玉ねぎとアミ海老のかき揚げ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

　(朝は野菜をたっぷり、残ったら昼に回す)
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 ミートスパゲティ

＋レタス、トマト寒天、りんご

＋朝の蒸し鍋に豆腐を足して

＋

＋

＋

　(リーフレタスを買ってきました。リンゴや豆腐も)
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 コロッケカレー（牛肉、ひよこ豆、玉ねぎ、人参）

＋生卵

＋リーフレタス、焼き豚、チーズ、みかん

＋納豆

＋

＋

　(昨日のカレーに市販のコロッケを載せて)


2014-02-10 今日の献立　牡蠣の鍋

I went Saho river side by bike with my husband.
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 イカとジャガイモの煮物、カボチャの甘煮

＋トマト寒天

＋バナナ、みかん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋牡蠣と春菊と白菜と豆腐の鍋

＋ごはん

　(つれあいの好物の牡蠣、今朝は鍋にしました)
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 海老団子と葛切とすいとんと餅を入れた朝の残りの鍋

＋りんご

＋

＋

＋

＋

　(出汁を足し、春菊を足し、葛切やすいとんや餅を入れて簡単に)
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 ビーフステーキ、ほうれん草おひたし、もやしいため

＋大根の炊いたの

＋ビン長まぐろ刺身

＋卵ごはん（大麦入り）

＋

＋

　(久しぶりのステーキです)


2014-02-11 今日の献立　キムチ焼きそば

I make Sushi for supper.
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 揚げとベーコンのフライパン焼き、リーフレタス、焼き豚、カボチャの甘煮

＋トマト寒天、ほうれん草おひたし

＋バナナ、伊予かん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜ともやしと豚肉と春菊の蒸し鍋

＋ご飯

　(白菜と豚肉はよく合いますね)
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 ブロッコリ、トマト寒天

＋キムチともやしとニラの焼きそば

＋市販の豚まん

＋コーヒー牛乳

＋

＋

　(古くなってきたキムチを使い、2人で半分の麺で作りました。評判良し)
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 厚揚げと小松菜の煮物

＋卵とビン長まぐろのづけの寿司

＋ブロッコリ、トマト寒天、納豆

＋鶏肉団子ともやしと豆腐とだしを朝の鍋に足して

＋

＋

　(そうだ、何でもいいんだ、残り物でお寿司を作りました)


2014-02-12 今日の献立　牡蠣のチャウダー

I went Nara Palace Site by bike.
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 小松菜と揚げの煮物

＋ブロッコリ、トマト寒天、プルーン

＋バナナ、みかん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツとベーコンの蒸し鍋

＋ごはん

　(ちょっと目を離した間に蒸し鍋から煙が・・やわらかくておいしかったですが)
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 牡蠣のチャウダー（ブロッコリ、柿、人参、ジャガイモ、玉ねぎ、ベーコン）

＋むぎごはん

＋納豆

＋

＋

＋

　(朝の残りに材料を加えましたが、これは失敗。)


2014-02-13 今日の献立　本マグロの中トロ

It was a good dinner on the cheap.
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 白菜ともやしと豚肉の蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、みかん

＋ブロッコリ、ウインナ

＋カボチャの甘煮、ほうれん草、トマト寒天

＋麦ごはん

　(健康に良いと始めた麦ごはん、美味しくてやめられなくなりました)
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 本マグロの中トロ、大葉、だいこん、パセリ、わかめ

＋ブロッコリ、カボチャの甘煮、プロセスチーズ

＋ほうれん草、トマト寒天

＋朝の残りに鶏肉団子とうどんと白菜を足した鍋

＋昼の残りのカレーチャーハン

＋納豆と卵と麦ごはん

　(養殖ですがマグロの中トロの切れ端、絶品でした)


2014-02-14 今日の献立　白菜と甘塩鮭の蒸し鍋

All day it was snowing.
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 揚げと小松菜の煮物

＋くわいと玉ねぎとほうれん草の根っこの中華炒め

＋バナナ、みかん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜と甘塩鮭の蒸し鍋

＋麦ごはん

　(冷蔵庫にあるものの寄せ集め)



その他

 [image: ]

 バレンタインのプレゼント

＋

＋

＋

＋

＋

　(福山から届きました)


2014-02-16 今日の献立　鍋の残りにうどんを入れて

It was heavy snow yesterday.
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 真菜とお揚げの煮物

＋カボチャとじゃこの煮物

＋バナナ、みかん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋春菊と白菜と豚肉の蒸し鍋

＋ご飯

　(有り合わせの朝ご飯)
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 餅入りうどんすき

＋

＋

＋

＋

＋

　(朝の鍋の残りに水を足し、うどんを足し)


2014-02-17 今日の献立　クリームシチュー

Very tired.
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 小松菜と揚げの煮物、昆布の佃煮等

＋ほうれん草のクリームシチューかけ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キクナと白菜と豚肉の鍋

＋バナナ、リンゴ、パイナップル

＋ごはん

　(昨夕の持ち帰り弁当のおかずを少し添えて)
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 ブロッコリとカリフラワーにクリームシチューを掛けて

＋アスパラとサラダ菜

＋ご飯

＋

＋

＋

　(野菜をたっぷり食べたくて、ほとんど度野菜ですね)


2014-02-18 今日の献立　チーズ入りカレーうどん

I am tired.
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 白菜と鶏肉団子の鍋

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋ローストビーフ、サラダ菜、ブロッコリ

＋バナナ、みかん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯

　(野菜が食べたくて、たくさん)
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 サンドイッチ（ハム,チーズ,サラダ菜，リーフレタス

＋蜆の味噌汁

＋ミカン

＋肉屋のメンチカツ、レタス

＋

＋

　(豪華なサンドイッチを作ってみました)



夕食

 [image: ]

 チーズ入りカレーうどん

＋朝の鍋の残り

＋ローストビーフ、ブロッコリ、カリフラワー

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋

＋

　(あまりお腹がすかなくて)


2014-02-19 今日の献立　鍋の残りに餅を挟んだ揚げを入れて

I went a park looking for plum blossoms.
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 レタス、モーニングアシスト、プロセスチーズ

＋ブロッコリ、カリフラワー、バナナ、ミカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋蜆の味噌汁

＋もやし、豆腐、鳥ひき肉団子の鍋

＋おかゆ

　(簡単な朝ご飯です)
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朝の鍋の残りに春菊とうどんと揚げに餅を入れて

＋厚揚げとマナの煮物

＋レタス、ハム、プロセスチーズ

＋伊予かん

＋

＋

　(京揚げに餅を挟んで煮ると非常に美味)
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 カキフライ、ブロッコリ、レタス

＋厚揚げとマナの煮物

＋トンカツ

＋市販の餃子

＋納豆

＋卵ごはん

　(カキフライは生協で買ってきました)


2014-02-20 今日の献立　ビーフカレーライス

I cooked Deep-fried tofu and komatsuna with Soy sauce.
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 焼きそばとキムチともやしとキャベツの蒸し鍋

＋レタス、カリフラワー、ビアソーセージ

＋バナナ、伊予かん

＋小松菜と揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯

　(青菜と揚げの煮物をおいしいと感じる年齢になりました)
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 キムチ焼きそば

＋

＋

＋

＋

＋

　(あさの鍋の残りにキムチを足し、焼きそばにしました)
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 生卵載せビーフカレー

＋小松菜と揚げの煮物

＋ビアソーセージ、レタス

＋トマト寒天、プルーン

＋納豆、ヨーグルト

＋

　(明日のために作ったビーフカレーの味見です)


2014-02-21 今日の献立　朝カレーMy husband like curry very much.
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 カレーライス

＋トマト寒天、リンゴ、バナナ、イチゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋もやしと白菜と豚肉の蒸し鍋

＋

＋

　(簡単ですが、つれあいが喜んだ献立です)



夕食

 [image: ]

 大根とかぶらの煮物

＋肉屋のメンチカツを載せたカレー

＋カボチャと煮干しの甘煮

＋トマト寒天

＋納豆

＋朝の残りの蒸し鍋

　(かぶと大根をだしで煮て、暖かい夕食です)


2014-02-22 今日の献立　ビーフカレー

We get up early in the morning.
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 ビーフカレー

＋春雨スープ

＋カボチャの甘煮

＋

＋

＋

　(朝早く起きたので、出発前に残り物で朝ご飯)


2014-02-24 今日の献立　にんにくの芽と豚肉ともやしの炒めもの卵のせ

We return back from short trip.
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 にんにくの芽と豚肉ともやしの炒めもの卵のせ

＋白菜と豚肉と春菊の蒸し鍋

＋トマト寒天、いちご

＋高野豆腐の甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋赤飯

　(赤飯は小豆ともち米が新しいともっとおいしい)


2014-02-25 今日の献立 キャベツと塩昆布とバターの蒸し鍋

I make curry and rice with minced meat. But, I forget to take a picture.



朝食

 [image: ]

 キャベツと塩昆布とバターの蒸し鍋

＋揚げとかぼちゃと高野豆腐

＋トマト寒天

＋バナナ、みかん、りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋赤飯

　(材料が乏しくなってきたので高野豆腐を煮ました)


2014-02-26 今日の献立　ニンニクとオリーブ油で炒めたスパゲティにカレーをかけて

I make ajoene oil from garlic and olive oil.
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 豚肉とカブの葉ともやしと卵の中華いため

＋ブロッコリ、カリフラワー、伊予かん、リンゴ、イチゴ

＋キャベツと焼きそばとキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

＋

　(暖かい麦茶を添えて)



夕食



 タスマニアビーフのステーキ、ブロッコリ、カリフラワー

＋トマト寒天、オクラの炒めたの

＋ニンニクとオリーブ油で炒めたスパゲティにカレーをかけて

＋オクラ入り納豆

＋

＋

　(元気になるには、やっぱり肉でしょう)


2014-02-27 今日の献立　フランスパンを焼きました

I bake French bread.
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 菜の花と油揚げの煮物

＋高野豆腐の含め煮

＋バナナ、リンゴ、ミカン、トマト寒天

＋ふろふき大根

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

　(ふろふき大根用に甘味噌を作りました)
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 ふろふき大根に豆腐と鳥ひき肉団子とうどんとわさび菜を足して

＋

＋

＋

＋

＋

　(いろいろ足してみたらおいしくなりました)
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 じゃが餅餃子と白菜の鍋

＋ポテトサラダ（じゃがいも、きゅうり、人参、ゆでたまご）

＋ブロッコリ、カリフラワー、トマト寒天

＋しめさば、わかめ

＋小松菜と豚肉の炒めもの

＋納豆、卵麦ごはん

　(ずっと冷凍庫で眠っていた冷凍食品を鍋にしてみました。正解)



その他
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 フランスパンを焼きました

＋電子オーブンレンジについていたレシピ通り

＋

＋

＋

＋

　(オーブンから出すとぱちぱちと音がします。5時間半かかります)


2014-02-28 今日の献立　ポークカレー

My husband cook curry very well.
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 ジャコ天、トマト寒天、鮭の昆布巻き、ポテトサラダ

＋小松菜と揚げの煮物

＋バナナ、りんご、みかん

＋白菜ともやしと豚肉の蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

　(ジャコ天はつれあいの好物。幼いころ四国で食べたらしい。生協で購入)
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 ポークカレーライス

＋ウインナとスクランブルエッグ、ブロッコリ、カリフラワー

＋小松菜と揚げの煮物、トマト寒天

＋朝の鍋にうどんを足して

＋

＋

　(余りものを取り合わせ、ポークカレーはつれあいの作品)


2014-03-01 今日の献立　カレーチャーハン

Spring will come soon, today is march 1st.
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 富士宮焼きそば（キャベツ、豚小間）

＋バナナ、りんご

＋トマト寒天、ブロッコリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜と鶏肉団子ともやしの蒸し鍋

＋

　(富士宮焼きそばのパックを買ってきて、1人前を二人で)
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 カレーチャーハン（ベーコン、とりささみ、冷凍しておいたコーン）

＋真菜と油揚げの煮物

＋カキフライ

＋おにぎり

＋

＋

　(さっと出来て、好評なチャーハンです。カレー粉を多めに)
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 メンチカツ、レタス、きゅうり、トマト

＋真菜と揚げの煮物

＋鮪刺身、わかめ

＋朝の鍋に白菜を足し、豆腐と焼きそばを入れて

＋松茸昆布

＋卵ごはん

　(おかずだけでお腹いっぱい)


2014-03-02 今日の献立　ロールキャベツ

I walk around Muroike park.
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 ロールキャベツ（玉ねぎ、豚ひき肉、キャベツ）

＋真菜と揚げの煮物

＋豆腐ハンバーグ、ブロッコリ、カリフラワー

＋バナナ、はっさく

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

　(焼売を作るつもりだったひき肉をロールキャベツにしました)
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 ロールキャベツにジャガイモとニンジンを足して

＋小松菜と揚げの煮物

＋ブロッコリ、カリフラワー、トマト寒天

＋レタス、しゅうまい

＋納豆

＋ポークカレーライス、卵

　(冷蔵庫の中がいっぱいになりまして、しばらくは在庫整理を)


2014-03-03 今日の献立　夕食は和牛のステーキです

I bake the steak of Japanese beef.



朝食

 [image: ]

 小松菜と油揚げの煮物

＋トマト寒天、鮭の昆布巻き、安政柑の皮の甘煮、昆布巻

＋バナナ、八朔

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜ともやしと豚肉の蒸し鍋

＋カレーライス

　(安政柑の皮、味醂だけで煮ました。保温鍋で。)
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 朝の蒸し鍋に水と豆腐と焼きそばを足して

＋カボチャの甘煮

＋ドーナツ

＋

＋

＋

　(ドーナツを11時ごろ食べたので、軽く)
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 和牛のステーキ、長芋のフライパン焼き

＋ブロッコリ、安政柑の皮の甘煮、トマト寒天、カボチャの甘煮

＋キャベツともやしとキムチの蒸し鍋

＋納豆

＋卵ごはん

＋

　(コープ朱雀10周年特売で4割引きのステーキ肉です。さすがおいしい)
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 ホットケーキミックスで作ったドーナツ（ミックス、卵、牛乳、粉砂糖）

＋

＋

＋

＋

＋

　(つれあいが食べたいと言うので作りました、揚げたてはとてもおいしい)


2014-03-04 今日の献立　コープ朱雀のメンチカツ

I drive to lifelong learning center alone by new car.
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 小松菜と揚げの煮物

＋鮭の昆布巻き、長芋のフライパン焼き、カボチャの甘煮

＋バナナ、リンゴ、八朔、トマト寒天、安政柑の皮の甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜ともやしと青梗菜とブナシメジと豚肉の蒸し鍋

＋麦ごはん、松茸昆布

　(野菜を沢山摂りたい)
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 メンチカツ、レタス、トマト、ブロッコリ、安政柑の皮の甘煮

＋アトランティックサーモン刺身、わかめ

＋菜の花の辛し和え

＋キャベツとブナシメジと焼きそばとキムチの蒸し鍋

＋納豆

＋卵ごはん

　(メンチカツは生協で買ってきたもの)


2014-03-05 今日の献立　カリカリベーコンととろけるチーズのイングリッシュマフィン

I did aerobic dance at SunActive.
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 カリカリベーコンととろけるチーズのイングリッシュマフィン

＋絹厚揚げのフライパン焼き、トマト寒天、菜の花の辛し和え、安政柑の甘煮

＋バナナ、八朔、リンゴ

＋カボチャの甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜とキクナとねぎとブナシメジと豚肉の蒸し鍋

　(ちょっと豪華な朝ご飯です)
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 カレーライス

＋納豆

＋白菜とねぎと焼きそばとキムチの蒸し鍋

＋

＋

＋

　(お腹が空いて、すぐにできる物を)


2014-03-06 今日の献立　コンニャクと豆腐と白菜と揚げの味噌おでん

It's very cold today.



朝食
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 丸大根とお揚げの煮物

＋ブロッコリ、トマト寒天、八朔の皮の甘煮

＋バナナ、りんご、八朔

＋きゃべつとぶたにくの蒸し鍋

＋

＋

　(丸大根の煮物は甘くて柔らかくておいしいです)
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 ペンネのミートソース炒め、ブロッコリ

＋コンニャクと豆腐と白菜と揚げの味噌おでん

＋カリカリベーコンとチーズのイングリッシュマフィン

＋

＋

＋

　(残っていたミートソースでペンネを炒めてみました。評判良し)
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 ビーフステーキ、豆苗ともやしの炒めもの

＋トマト寒天、八朔の甘煮

＋ニラとキムチとキャベツと豚肉の蒸し鍋

＋

＋

＋

　(やはり肉が力つく)


2014-03-07 今日の献立　自家製の納豆ができました

I make Natto using Yoghurtia.
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 富士宮焼きそば（キャベツ、もやし、ベーコン）

＋八朔、バナナ、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜と春菊と豚肉の蒸し鍋

＋

＋

　(スーパーで買ってきた残り半分のセットです。納豆は自家製)
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 焼き餃子、からしな

＋フランスパン、はっさくの皮の甘煮

＋冷凍のひじき

＋

＋

＋

　()
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 トンカツ、キャベツの千切り

＋八朔の皮の甘煮

＋納豆（あおのり）

＋赤飯

＋

＋

　(分厚い豚肉、高の原のイオンで買い求めました)


2014-03-08 今日の献立　ヨーグルティア使用の手作り納豆と甘酒

I make yogurt from milk and yogurt using yogurtia.
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 小松菜とガンモの煮物

＋かき揚げ（人参、玉ねぎ、あみえび）、からあげ

＋八朔、バナナ

＋白菜と春菊と豚肉の蒸し鍋

＋手作り甘酒

＋ヨーグルト、モズク、納豆（自家製）

　(ヨーグルティア使用の手作り納豆と甘酒です)
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 市販の将軍巻

＋ポールソーセージ

＋湯豆腐（朝の蒸し鍋の残りを水増しし、豆腐を投入）

＋

＋

＋

　(巻寿司はMESA OKUWA開店特売の広告の品)
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 豚肉の生姜焼き、レタス

＋小松菜とガンモの煮物

＋トマト寒天

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチの蒸し鍋

＋発芽玄米ご飯

＋自家製納豆

　()


2014-03-09 今日の献立　発芽玄米ご飯のカレーチャーハン

I went Lifelong Learning Center today.



朝食

 [image: ]

 カレー玄米チャーハン（ご飯、玉ねぎ、かき揚げ、冷凍コーン）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜ともやしと豚肉とブナピーの蒸し鍋

＋ウインナ、アスパラ、トマト寒天

＋小松菜と揚げの煮物

＋バナナ、八朔

　(昨夜の玄米ご飯をカレーチャーハンにしました。ぱらりとせず不評)
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 丸大根と揚げの煮物、小松菜の煮物

＋八朔の皮の甘煮、トマト寒天

＋ウインナと玉ねぎとちりめんじゃこと玄米ご飯のカレーチャーハンいり卵のせ

＋キャベツともやしとキムチの蒸し鍋

＋自家製納豆

＋

　(チャーハン、ぱらりとして好評)


2014-03-10 今日の献立　焼きうどん

I bake french bread today.
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 鶏唐揚げ、人参天ぷら、トマト寒天、八朔の皮の甘煮

＋バナナ、りんご

＋小松菜と揚げの煮物

＋白菜とエノキと豚肉の蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯

　(野菜をたっぷりとるべく)
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 焼きうどん（キャベツ、豚肉、もやし、エノキ）

＋トマト寒天、八朔の皮の甘煮

＋ポールウインナ

＋甘酒

＋

＋

　(甘酒は自家製、おかゆと麹から作りました)



夕食

 [image: ]

 朝の蒸し鍋の残りに小松菜を足して

＋丸大根と蒟蒻と厚揚げの味噌おでん

＋相生の生ガキ、無農薬のレモン、トマト寒天

＋自家製納豆

＋卵と赤飯

＋

　(生涯学習フェスタで買ってきたコンニャク美味)
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 フランスパン

＋

＋

＋

＋

＋

　(リスドールと中力粉と塩とイーストで焼きました。クープに課題あり)


2014-03-11 今日の献立　キムチ焼きそば

I went Yamato-Kouriyama city to see the plum blossoms.
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 丸大根と小松菜と厚揚げの煮物

＋菜の花、とり唐揚げ、ポールウインナ

＋バナナ、りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜ともやしとエノキとキムチの蒸し鍋

＋赤飯

　(煮反してよく味のしみた丸大根おいしいです)
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 キムチ焼きそば（キムチ、もやし、キャベツ、ニラ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(炒め合わせただけですがおいしいです)
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 鮭のフライ、人参天ぷら、菜の花辛し和え、八朔の皮の甘煮、トマト寒天

＋白菜と豚肉の蒸し鍋

＋丸大根と厚揚げの煮物

＋切り干し大根の煮物

＋納豆

＋卵16穀米ごはん

　(矢田寺の前の無人野菜販売所で買い求めた干し大根、甘くて美味)


2014-03-12 今日の献立　小松菜と絹厚揚げの煮物

I do aerobic dance today.
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 小松菜と絹厚揚げの煮物

＋バナナ、イチゴ

＋菜の花辛し和え、切り干し大根煮物、トマト寒天、八朔の皮の甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜とえのきとキムチの蒸し鍋

＋赤飯

　(自家製納豆と自家製ヨーグルト、そしてキムチで酵素たっぷり？)
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 カツオのたたき、わかめ

＋八朔の皮の甘煮、イチゴ、ブロッコリ

＋納豆

＋卵ごはん

＋キャベツとブナピーとキムチの蒸し鍋

＋小松菜と絹厚揚げの煮物

　(ほとんど有り合わせで申し訳ないような)


2014-03-13 今日の献立　常夜鍋

Boiled green leef and deep-fried bean curd is my favorite .
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 小松菜と絹厚揚げの煮物

＋菜の花辛し和え、トマト寒天、切り干し大根の煮物

＋バナナ、りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜と豚肉と焼きそばの蒸し鍋

＋ご飯

　(菜っ葉と揚げを煮たものがおいしくて)
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 スープ　フォー　

＋

＋

＋

＋

＋

　(朝の蒸し鍋の残りに水を足しフォーのスープを溶かして麺を入れ)
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 カツオのたたきのづけ、わかめ

＋ポールウインナ、トマト寒天、ブロッコリ、八朔の皮の甘煮、切り干し大根

＋バナナのホットケーキ

＋常夜鍋（豚肉、ほうれん草、白菜、豆腐）

＋納豆

＋卵と赤飯

　(豚肉とほうれん草の組み合わせは毎晩食べたくなるほどおいしいとのこと)


2014-03-14 今日の献立　白菜と豚肉と煮込みラーメンの鍋

I climbed Ryuou-mountain at Sakurai city today.
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 絹厚揚げと小松菜の煮物

＋バナナ、八朔

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜と豚肉と煮込みラーメンの鍋

＋トマト寒天、ブロッコリ、切り干し大根の煮物

＋ご飯

　(スープ無しの煮込みラーメンを見つけました。塩分調節できてありがたい)
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 タスマニアビーフのヒレステーキ、チシャ

＋原木しいたけの焼いたの

＋トマト寒天、ブロッコリ、切り干し大根の煮たの

＋うまい菜ともやしと鶏肉団子の鍋

＋納豆

＋卵麦ごはん

　(新しくご飯を炊きました。今日は御馳走です



その他
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 包丁の入らないくらい固いフランスパン

＋

＋

＋

＋

＋

　(去年の安売りの中力粉100%で作ったのが敗因？かみしめて食べます)


2014-03-15 今日の献立　うまい菜と絹厚揚げの煮物

I climbed Sanjou-mountain at Kizugawa city Kyoto prefecture.
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 うまい菜と絹厚揚げの煮物

＋ウインナソーセージ、ブロッコリ、トマト寒天

＋剥製ともやしとキムチの蒸し鍋

＋バナナ、八朔

＋ヨーグルト

＋ご飯

　(笠そば直売所で購入したうまい菜おいしい)
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 大阪王将の餃子、もやし

＋あさのむしなべに京揚げの中に餅を入れて

＋

＋

＋

＋

　(手抜きですが、すぐに食べられるものを)
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 鯵のたたき、大根、紫蘇、パセリ

＋おいしい菜と絹厚揚げの煮物

＋もずく

＋卵ごはん

＋

＋

　(カレーのはずでしたがまにあわなかったので)


2014-03-16 今日の献立　キムチチャーハン

I boil Kyona and fryed soy curd and pork together.
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　カレーライス（牛肉、玉ねぎ、にんじん、ジャガイモ）

＋カボチャとじゃこの煮物、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、八朔

＋シャチ豆の甘煮

＋

　(カレーがあったので今朝は野菜の蒸し鍋を無しにしました)
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 キムチチャーハン（アミ海老、冷凍小ねぎ、キムチ、麦ごはん）

＋チシャ

＋八朔

＋シャチ豆の甘煮

＋大阪王将の冷凍餃子

＋

　(しっかりと炒めたチャーハン、美味)
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 イカとジャガイモの煮物

＋チシャとトマト寒天

＋人参とジャガイモとアミ海老のかき揚げ、原木しいたけの天ぷら

＋京菜と京揚げと豚肉の蒸し鍋

＋納豆と卵ごはん

＋黒豆の煮汁（砂糖無し）

　(調理時間、40分位かかってしまいました)


2014-03-17 今日の献立　餅入りうどん

I like Udon noodle.
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 イカの天ぷら、かき揚げ、カボチャの甘煮、シャチ豆の甘煮

＋トマト寒天、バナナ、りんご

＋京菜と豚肉と油揚げの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

＋

　(昨夜の天ぷらを取り分けておいての繰り回し)
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 餅入りうどん

＋カボチャの甘煮

＋

＋

＋

＋

　(京揚げに餅を入れて、蒸し鍋の残りを水増しして、うどんも入れて煮ました)


2014-03-18 今日の献立　クラムチャウダー

I make clam chowder for dinner that is my favorite.
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 白菜と豚肉の蒸し鍋

＋チシャとトマト寒天

＋バナナ、リンゴ

＋カボチャの甘煮、大和まなと油揚げの煮物、シャチ豆の甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋カレーライス

　(カレーがあればご機嫌な連れ合い、助かります)
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 煮込みラーメン

＋

＋

＋

＋

＋

　(蒸し鍋の残りに春雨スープ一袋と水を足し、煮込みラーメンを作りました）
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 ホタルイカとわかめの酢味噌

＋大和まなと揚げの煮物

＋ハンバーグステーキ、オクラ

＋黒豆納豆

＋クラムチャウダー（あさり、ベーコン、ジャガイモ、ニンジン、玉ねぎ、牛乳）

＋卵ごはん

　(あさりで作ったクラムチャウダーは私の母の味、とてもおいしいです)


2014-03-19 今日の献立　黒豆納豆は自家製です

I make Natto using yogultia.
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 カレー味の焼きそば

＋バナナ、トマト寒天、八朔

＋イカとジャガイモの煮物

＋小松菜と揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋豚肉と白菜の蒸し鍋

　(焼きそばを炒め、最後に残っていたカレーソースを絡めました)
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 ホタルイカとわかめの酢味噌添え

＋シャチ豆の甘煮

＋小松菜と揚げの煮物

＋黒豆納豆

＋もやしとキムチの蒸し鍋

＋卵ごはん

　(昼にバイキングに行かなかったつれあいだけの夕ご飯です)


2014-03-20 今日の献立　クラムチャウダーの鍋ごとグラタン

2014-03-20 今日の献立　クラムチャウダーの鍋ごとグラタンIt was rainy today.
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 沖縄そば（インスタント）

＋キャベツともやしと塩昆布とバターの蒸し鍋

＋ハンバーグ、カボチャの甘煮、ブナシメジのフライパン焼き

＋小松菜と揚げの煮物、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、八朔、リンゴ

　(スーパーの整理ワゴンにあったカップそば、どうしても食べたいという要望で)
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 クラムチャウダーとペンネのチーズグラタン

＋メバチまぐろ刺身、わかめ、トマト寒天

＋しろ菜と揚げの煮物

＋シャチ豆の甘煮、黒豆納豆

＋ねぎのフライパン焼き

＋麦ごはん

　(残っていたチャウダー、鍋ごとグラタンにしました)


2014-03-21 今日の献立　肉じゃが

I went seeing plum blossoms at Tsukigase.
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 肉じゃが（牛こま、玉ねぎ、にんじん、ジャガイモ、乾燥こんにゃく）

＋コンニャクの味噌おでん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋チシャ、トマト寒天

＋バナナ、はっさく、りんご

＋イングリッシュマフィンとマーマレード

　(新じゃがが出ていたので肉じゃがを作りました)
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 タスマニアビーフのステーキ、芽キャベツとしいたけのフライパン焼き

＋分葱とホタテのぬた

＋肉じゃが

＋コンニャクと厚揚げのみそおでん

＋黒豆納豆

＋麦ごはん

　(月ヶ瀬温泉で買ってきた芽キャベツとしいたけと分葱を用いました)



その他
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 レインボーラムネ

＋

＋

＋

＋

＋

　(友人が買ってきてくれたレインボーラムネです香りが高い)


2014-03-22 今日の献立　prime one すがきやのカレーうどん

Curry nudle made my husband happy .
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 prime one すがきやのカレーうどん（セット、豚肉、ほうれん草）

＋しろ菜と揚げの煮物、肉じゃが

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋トマト寒天

＋バナナ、八朔、りんご

＋ねぎと厚揚げと蒟蒻の煮物

　(つれあいの好物カレーうどん、手間がかかっておいしかったそうです)
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 肉屋のメンチカツ、千切りキャベツ

＋しろ菜後揚げの煮物

＋わけぎとわかめ、メバチまぐろと貝柱の漬け

＋朝の鍋にうどんをいれた

＋赤飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(カレーうどんの汁、残しておいてうどんをつけて喜ぶつれあい)


2014-03-23 今日の献立　小松菜と月ヶ瀬の揚げの煮物

I do not go to supermarket today.
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 小松菜と月ヶ瀬の揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、キウイ、リンゴ

＋肉屋のメンチカツ、トマト寒天

＋白菜とキムチと豚肉の蒸し鍋

＋赤飯

　(月ヶ瀬で買ってきた小松菜とお揚げ、美味しいです)
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 シウマイとウインナのフライパン焼き

＋肉じゃが

＋小松菜と揚げの煮物、トマト寒天

＋キャベツとキムチと焼きそばのタジン

＋卵ごはん

＋

　(冷蔵庫の残り物整理、そう言ってはもったいない信州のソーセージ)


2014-03-24 今日の献立　ブロッコリの芽のフライパン焼き

I do not buy Sashimi or Steak.
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 ブロッコリの芽とウインナと焼売のフライパン焼き

＋トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キウイ、バナナ

＋開白菜と豚肉とキムチの蒸し鍋

＋麦ごはん

　(友人が育てたブロッコリの芽、フライパンで焼いただけ、美味)
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 能登の練り物、菜の花、原木しいたけのフライパン焼き

＋ペンネのケチャップとチリソース味

＋芽キャベツの炒めもの

＋朝の残りに豆腐と焼きそばを足した蒸し鍋

＋納豆

＋卵麦ごはん

　(フライパンで焼いただけの物、とてもおいしい)


2014-03-25 今日の献立　ペンネのスイートチリソース炒め茎ブロッコリ添え

I went to central Nara riding a bicycle.
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 豚肉とひらき白菜の蒸し鍋

＋京揚げと練り物とねぎとしいたけのフライパン焼き

＋菜の花と油揚げの煮物

＋バナナ、はるか

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋麦ごはん

　(冷蔵庫にあるものを簡単にフライパンで焼きました)
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 豚肉とほうれん草と豆腐の蒸し鍋

＋ペンネのスイートチリソース炒めに茎ブロッコリを添えて

＋菜の花と揚げの煮物

＋まぐろのたたき、わかめ

＋納豆

＋卵ごはん

　(ペンネはもちもちとしておいしい)


2014-03-28 今日の献立　ブロッコリのカレーチャーハン

I baked french bread today.
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 ブロッコリのカレーチャーハン（人参、ブロッコリ、ベーコン）

＋しいたけのフライパン焼き、プロセスチーズ

＋焼きそばとキャベツと豚肉の蒸し鍋

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(カレー粉缶を買ってありますので、カレー粉はたっぷり)
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 餃子停めキャベツとコロッケのフライパン焼き

＋ほらの刺身、大根、大葉、わかめ

＋はるか

＋ほうれん草と豚肉と豆腐の蒸し鍋

＋納豆

＋麦ごはんと卵

　(デンプンやたんぱく質はおいしいと思います)
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 フランスパン

＋

＋

＋

＋

＋

　(フランスパン用の粉で自家製です)


2014-03-27 今日の献立　子牛のほほ肉のワイン煮

I went lifelong learning center.
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 常夜鍋（豚肉、ほうれん草）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋コロッケとブロッコリとぶなしめじのフライパン焼き

＋レモンのマーマレード風

＋バナナ、りんご

＋麦ごはん

　(豚肉とほうれん草よく合いますね)
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 子牛のほほ肉のワイン煮

＋トマト寒天、レモンのマーマレード風

＋ほらさしみ、わかめ

＋納豆

＋常夜鍋に餅入りうす揚げを足して

＋麦ごはんと卵

　(ワイン煮、今一つの工夫が必要、残りはカレーにしました)


2014-03-28 今日の献立　長芋とマイタケとブロッコリのフライパン焼

I went Himuro shrine to see cherry blossoms.
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 長芋とマイタケとブロッコリのフライパン焼き、プロセスチーズ

＋リンゴ、バナナ、トマト寒天、レモンのマーマレード風

＋大根と蒟蒻の味噌おでん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツともやしとキムチと焼きそばの蒸し鍋

＋麦ごはん

　(蒸し鍋は、アホエンオイルとちょっとたらしたゴマダレで)
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 ポテトサラダとブロッコリとトマト寒天

＋豚の耳のスライス

＋大根と蒟蒻の味噌おでん

＋自家製フランスパンにすきっぴーのピーナツバター

＋雪印のコーヒー牛乳

＋イチゴ

　(お腹を空かしたつれあいが用意してました)
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 ビーフステーキ、ブロッコリ

＋キハダマグロの刺身、わかめ

＋大根と厚揚げと蒟蒻の味噌おでん

＋納豆

＋ブナシメジとキムチとキャベツの蒸し鍋

＋卵と麦ごはん

　(タンパク質多すぎとの声もありましたが、食べたかったので)


2014-03-29 今日の献立　卵と豚ひき肉と玉ねぎのチャーハン

Strawberry for jam is sweet and delicious.
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 カレーマカロニ

＋絹厚揚げとブロッコリの煮物

＋キャベツと豚肉とマイタケの蒸し鍋

＋バナナ、イチゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(ジャム用のイチゴは、小粒なだけで新鮮そしておいしい)
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 卵と豚ひき肉と玉ねぎのチャーハン

＋プロセスチーズ、トマト寒天

＋ブロッコリ、イチゴ

＋

＋

＋

　(チャーハン用にごはんを炊きました)
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 山盛り餃子（豚肉、にんにく、キャベツ）

＋肉屋のコロッケ

＋ブロッコリ、トマト寒天

＋朝の蒸し鍋にほうれん草を足して

＋

＋

　(餃子は自家製です。ごはんは無しにして)


2014-03-30 今日の献立　餃子を沢山

I am tired today.
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 バナナ、いちご、トマト寒天

＋もやしと塩鮭の蒸し鍋

＋コロッケ、ブロッコリ、長芋のフライパン焼き

＋マカロニのスイートチリ味

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋麦ごはん

　(鍋とフライパン一つでできます)



夕食

 [image: ]

 餃子を沢山

＋アボカド、トマト寒天

＋うまい菜と揚げの煮物

＋白菜と豚肉の蒸し鍋

＋納豆

＋ヨーグルト

　(市販の餃子です)


2014-03-31 今日の献立　久しぶりのトンカツ

I went to Fudou-river park.
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 コロッケと焼売とトマト寒天

＋うまい菜と揚げの煮物

＋キウイ、アボカド、バナナ

＋白菜ととり手羽先の蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋麦ごはん

　(ちょっと目を離したすきに焦げたコロッケ(:_;))
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 カレーマカロニ

＋焼売

＋はるか

＋朝の蒸し鍋にスープドフォーを入れて

＋

＋

　(残っていたカレーソースを一掃)
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 トンカツ、千切りキャベツ

＋しゅうまい

＋きゅうり

＋納豆

＋ひらき白菜とまぐろのづけの蒸し鍋

＋麦ごはんと卵

　(トンカツはつれあいの大好物)


2014-04-01 今日の献立　キャベツと玉ねぎと塩鮭の蒸し鍋

Cherry blossoms are almostin full bloom now.
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 小松菜と揚げの煮物

＋ジャコとかぼちゃの煮物

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツと玉ねぎと塩鮭の蒸し鍋

＋麦ごはん

　(納豆とヨーグルトは自家製、麦ごはんで健康志向)
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 トンカツ、トマト、ブロッコリ、カボチャ

＋カレーライス

＋ほうれん草とキャベツと人参と餃子ととり手羽先のおから詰の蒸し鍋

＋ヨーグルトと納豆

＋

＋

　(カレーうどんのソースがおいしかったようで、汁を残してごはんに掛けました)


2014-04-02 今日の献立　コンニャクの味噌おでん

I went to Saho river to see cherry blossoms.
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 小松菜と揚げの煮物

＋はるか、バナナ

＋トマト、ブロッコリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋とり手羽おから詰めとねぎのうどん

＋キャベツと塩昆布の蒸し鍋

　(昨夜の蒸し鍋の残りをスープにしてうどんを煮ました)
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 菜の花と揚げの煮物

＋トマト寒天、ブロッコリ、レモンの甘煮

＋月ヶ瀬のコンニャクの味噌おでん

＋キャベツとブナシメジとキムチの蒸し鍋

＋トンカツ

＋納豆と麦ごはんとたまご

　(買い物に行かなかったので、青菜が不足気味)


2014-04-03 今日の献立　大根と蒟蒻の味噌おでん

I saw full bloom Spiraea on the street nearby Coop-Suzaku .
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 人参の蒸かし豆ヨーグルトソース、バナナ、りんご

＋かぼちゃとじゃこの甘煮、ブロッコリ、レモン甘煮、トマト寒天

＋菜の花と揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツと焼きそばとキムチの蒸し鍋

＋麦ごはん

　(ひよこ豆、キドニービーンズ、大豆の蒸したのを袋にあるレシピで調理)
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 もりそば

＋ニシンの昆布巻き

＋大和芋、ねぎ

＋

＋

＋

　(ニシンそばにするつもりだった昆布巻き。暖かくなったのでもりに)
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 シリシリ、トマト寒天、ブロッコリ

＋スモークドサーモン、わかめ

＋大根と蒟蒻の味噌おでん

＋パンダ豆の甘煮

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋麦ごはんに納豆と卵

　(夜中に作ったシリシリとパンダ豆の甘煮、落ち着いてよい味です)


2014-04-04 今日の献立　新玉ねぎと厚揚げの煮物

I went Uda city to see the cherry blossoms called Matabei-Sakura.
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 コンニャクと大根の味噌おでん

＋人参と豆のヨーグルトソース

＋バナナ、いちご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜ともやしと豚肉の蒸し鍋

＋麦ごはん

　(高価なこんにゃくがおいしいことを知ってしまいました)
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 人参の葉とちりめんじゃこのかき揚げ

＋分葱とスモークドサーモンのぬた

＋トマト寒天

＋宇陀の新玉ねぎと厚揚げの煮物

＋キャベツと焼きそばとキムチの蒸し鍋

＋麦ごはんと納豆と卵

　(宇陀で買ってきた新玉ねぎ、柔らかくておいしい)


2014-04-05 今日の献立　菜の花のソース焼きそば

I went Shika-river to see the cherry blossoms.
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 長芋、菜の花、人参の葉のかき揚げのフライパン焼き

＋コンニャクの味噌おでん、シリシリ

＋新玉ねぎと揚げの煮物

＋バナナ、イチゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋鮭と白菜ともやしの蒸し鍋

＋麦ごはん

　(新玉ねぎが蕩けるように美味しかったです)



昼食

 [image: ]

 菜の花のソース焼きそば(朝の残りの蒸し鍋、菜の花、焼きそばソース）

＋パンダ豆の甘煮

＋トマト寒天

＋

＋

＋

　(常備菜とフライパン一つの簡単昼食です)
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 分葱とタコの酢味噌

＋シリシリ、ニンジンの葉とじゃこのかき揚げ

＋まなと揚げの煮物

＋餃子と豆腐と牡蠣と白菜の蒸し鍋

＋ぶどう、ヨーグルト、納豆

＋卵と麦ごはん

　(野菜たっぷりが御馳走です)


2014-04-06 今日の献立　蒸かしたさつまいも

I steamed sweet potato using pressure cooker at midnight yesterday.
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 蒸かしたさつまいも、バナナ、チリのぶどう

＋コンニャクの味噌おでん

＋豆苗と豚肉とキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋セリのおひたし、人参シリシリ、トマト寒天、プロセスチーズ

＋Hさんのマドレーヌ

　(「豆苗と豚肉とキムチの炒めもの」を酒蒸しの鍋に変更)
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 冷やし中華ごまだれ（卵、きゅうり、ささみ、トマト）

＋コンニャクと餅巾着のみそおでん

＋インスタントの珈琲

＋

＋

＋

　(麺類は塩気が多いのでできれば昼食にとるようにしています)



夕食

 [image: ]

 ねぎやき(ねぎ、アミエビ、キムチ、てんぷら粉）

＋パンダ豆の甘煮、タコと分葱の酢味噌

＋ヨーグルトと納豆

＋かつおたたき、わかめ、トマト寒天

＋豆腐と白菜と豚肉の蒸し鍋

＋卵と麦ごはん

　(ネギをたくさんいただいたのでお好み焼きみたいにして焼きました)


2014-04-07 今日の献立　ねぎやき

I cooked Japanese onion like pancake.
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 ねぎやき（ねぎ、小麦粉）、人参シリシリ、セリの御浸し

＋小松菜と揚げの煮物

＋バナナ、ぶどう

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツと鶏肉団子の蒸し鍋

＋麦ごはん

　(頂きものの新鮮なネギ、思い切り食べました)
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 タスマニアビーフのひれステーキ、チャービル

＋ネギと魚肉ソーセージのぬた

＋かつおたたきのづけ、大葉、トマト寒天

＋春キャベツと豆腐の蒸し鍋

＋納豆

＋麦ごはんと卵

　(タスマニアビーフは脂肪が少なくて、血圧の高い人にもお勧め)


2014-04-08 今日の献立　若竹煮

I ate short-neck clam fried up.
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 パンダ豆の甘煮

＋小松菜と揚げの煮物

＋バナナ、ブドウ、じゃこ店、人参シリシリ

＋ネギやき（ねぎ、アミエビ、卵、小麦粉、片栗粉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋若竹煮（たけのこ、わかめ）

　(昨日茹でておいた朝掘りたけのこ柔らかくておいしい)
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 あさりのにんにく炒め（あさり、にんにく、チャービル）

＋若竹煮、コンニャクのおでん

＋ネギとちくわのぬた、じゃこ店、人参シリシリ

＋トマト

＋納豆

＋カレーライス（牛肉、ねぎ、ジャガイモ、人参）

　(カレーを作ろうと思ったら玉ねぎがなくて、ネギで代用しました)


2014-04-09 今日の献立　切り干し大根のべったら風

I ate lunch with my friend, my husband went old boys' meeting at night.
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 春キャベツとキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ばなな、りんご

＋コンニャクの味噌おでん、人参シリシリ、小松菜と揚げの煮物

＋トマト、魚肉ソーセージ、切り干し大根のべったら風

＋麦ごはん

　(大根の切り干しを甘酒につけ、塩味をつけたべったら風、味は本格的)


2014-04-10 今日の献立　たけのこと煮肉団子の煮物の鍋仕立て豆腐入り

I went Kounoike ground to see cherry blossoms.
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 サラダ水菜ともやしと豚とキムチの蒸し鍋

＋バナナ、りんご、甘酒

＋小松菜と揚げの煮物

＋コンニャク味噌おでん、長芋フライパン焼き、チーズ、シリシリ、シャチ豆甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋麦ごはん

　(食べなれると麦ごはん、おいしい)
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 ラーメン（煮込み用、朝の蒸し鍋の残り）

＋薄皮粒あんぱん

＋牛乳入りインスタントコーヒー

＋

＋

＋

　(煮込み用のラーメン、伸びなくておいしい)
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 たけのこと煮肉団子の煮物の鍋仕立て豆腐入り

＋ちくわと小ねぎ、小ねぎとワカメの酢味噌

＋シャチ豆の甘煮

＋人参シリシリ、サラダ水菜、切り干し大根のべったら風

＋ヨーグルト

＋麦ごはんにカレー

　(カレーなどは土鍋で保存、レンジでチン。私の工夫です)


2014-04-11 今日の献立　セリの御浸し

I went Butsuryuji-temple to see cherry blossoms of 1000 years tree in Uda city.
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 コンニャクの味噌おでん

＋バナナ、グレープフルーツ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋春キャベツとキムチの蒸し鍋

＋サラダ水菜、人参シリシリ、カボチャとじゃこの煮物、シャチ豆の甘煮

＋麦ごはん

　(野菜を主にした献立です)
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 菊いものチン

＋うどん（鶏肉団子、ミズナ、朝の蒸し鍋の残り）

＋

＋

＋

＋

　(宇陀市の高井の駅で買ってきた菊芋、レンジでチンしてみました。なかなか)
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 ホタルイカとわかめの酢味噌

＋シャチ豆の甘煮

＋セリの御浸し、切り干し大根のべったら風、人参シリシリ

＋白菜と豚肉とキムチの蒸し鍋

＋納豆

＋麦ごはんに卵

　(宇陀市の高井の駅で買ってきたセリ、さっと湯がいて牡蠣醤油をたらし、美味)


2014-04-12 今日の献立　原木しいたけとこごみの天ぷら

I went Mitani in Sakurai city to join the event named protect and enjoy Japanese wild flowers.
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 サラダ水菜と蒸しシャチ豆のサラダ

＋こごみおひたし、セリのおひたし、カボチャの甘煮、ウインナ

＋バナナ、グレープフルーツ

＋白菜と豚肉の蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋卵のイングリッシュマフィンサンド

　(昨夜作った茹で卵で取り急ぎ準備しました、朝出かけます)
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 原木しいたけとこごみの天ぷら

＋白菜と鶏肉団子の煮込みラーメン

＋

＋

＋

＋

　(昼、ごちそうを食べたので、夜は手軽に)


2014-04-13 今日の献立　筍とわかめと菜花の酒かす入り味噌汁　

I went the seika-town campus of Kyoto Prefectural University to see the cherry blossoms.
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 筍とわかめと菜花の酒かす入り味噌汁

＋赤米ごはん

＋しいたけ天ぷら、カボチャじゃこ煮、セリ御浸し、しゃこ豆の蒸したの

＋ポールウインナ、冷奴

＋バナナ、グレープフルーツ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(三谷で購入した赤米を入れたごはんおいしいです)
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 人参シリシリ、コロッケ、こごみのゆでたの

＋トマト寒天

＋ポールウインナ

＋日本ハムのクラストサンド

＋朝の残りの味噌汁

＋牛乳入りインスタントコーヒー

　(買い物に行き、衝動的に買ったパンとコロッケで簡単に)
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 若竹煮（たけのこ、わかめ）

＋菜の花と油揚げの煮物

＋冷奴とトマト寒天

＋しめさばとごごみ

＋納豆とたまごと赤米ごはん

＋キャベツともやしとキムチの蒸し鍋

　(筍はゆでておいたものですが、美味しい)


2014-04-14 今日の献立　牡蠣のフライパン酒蒸し

I went Hoshida-enti, Osaka Prefectual forest, to see the flowers of azalea.
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 キャベツともやしと生シイタケとキムチの蒸し鍋

＋菜の花と揚げの煮物、カボチャ、シャチ豆

＋セリのおひたし、ローストチキン、ゆでたまご半分、トマト寒天

＋バナナ、イチゴ、グレープフルーツ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋フランスパン、甘酒

　(塩分少なく、発酵食品を多くと心掛けています)
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 朝の蒸し鍋の残り

＋牡蠣のフライパン酒蒸し

＋トマト寒天、シャチ豆の蒸したの、チーズ

＋人参シリシリ、菜の花おひたし、切り干し大根のべったら風、ポールウインナ

＋納豆

＋黒米ごはんと卵

　(冷凍の牡蠣、すぐに戻らなかったので、フライパンで酒を入れて煎りました)


2014-04-15 今日の献立　ぎょうざと冷凍生シイタケのフライパン焼き

I went to Umami hill park to see the flowers of turip.
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 若竹煮、人参シリシリ、トマト寒天、ちくわときゅうり

＋レモンの甘煮、ポールウインナ、バナナ、いちご

＋ネギと絹厚揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツともやしとキムチと豚肉の蒸し鍋

＋麦ごはん

　(蒸し鍋は、野菜に料理酒50ccを振りかけて蒸気が出るまで火にかけます)
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 菜の花と揚げの煮物

＋ぎょうざと冷凍生シイタケのフライパン焼き

＋シリシリ、ローストチキン、トマト寒天、蒸しシャチ豆

＋キャベツとキムチとブナピーの蒸し鍋

＋納豆

＋卵と麦ごはん

　(半分に切って冷凍しておいたしいたけを餃子と一緒にフライパン焼き、美味)


2014-04-16 今日の献立　桜井市三谷で買ってきた黒豆で作った納豆

I did aerobics dance at Sun Active, Workers Welfare Center.
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 カレーチャーハン（ベーコン、ねぎ）

＋シリシリ、ローストチキン、蒸し豆、トマト寒天

＋バナナ、りんご

＋ネギと絹厚揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、黒豆納豆

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

　(大粒の黒豆を蒸し、1日半ヨーグルティアで発酵させた自家製納豆です)
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 キャベツとキムチと豆腐の蒸し鍋

＋かつおたたき、わかめ

＋マナと揚げの煮物

＋葉わさびのしょうゆ麹漬け

＋コンニャクの味噌おでん、カボチャのじゃこ煮

＋黒米ごはんと卵と納豆

　(大匙一杯の黒豆を2合の米と混ぜて炊飯しました。きれいに色づき、美味)


2014-04-17 今日の献立　久しぶりのビーフステーキ

I went Heijou-higashi community center today.
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 マナと揚げの煮物

＋カボチャ煮、コンニャク味噌おでん、葉わさびしょうゆ麹、トマト寒天、蒸し豆

＋白菜と豚肉と豆腐の蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、黒豆納豆

＋バナナ、伊予かん

＋菓子パン

　(マナと揚げの煮物は私の好物です)
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 蒸し鍋の残りにうどんを入れて

＋焼き餃子

＋

＋

＋

＋

　(鍋の残りに水を足し、だしパックを入れ、うどんを投入)
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 にんにくの芽ともやしと豚小間の炒めもの

＋ビーフステーキ

＋トマト寒天、カボチャ

＋黒豆納豆と卵と麦ごはん

＋トルコのバーレイを水につけて蒸してビーフステーキの後に焼いたもの

＋

　(安い輸入肉ですが、満足)


2014-04-18 今日の献立　人参と玉ねぎとアミ海老の天ぷら

I went Osaka to join a meeting and party with JIP OB.
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 白菜と豚肉とキムチの蒸し鍋

＋マナと揚げの煮物

＋にんにくの芽と豚肉ともやしの炒めもの

＋人参シリシリ、ポールウインナ、ちくわ、コンニャクの味噌おでん

＋ヨーグルト、モズク、納豆、バナナ、伊予かん

＋麦ごはん

　(つれあいの血圧を下げるべく、減塩にして、野菜を多くする)
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 もりそば

＋人参と玉ねぎとアミ海老の天ぷら

＋伊予かん

＋切り干し大根のべったら風

＋

＋

　(カロリーも少なくしなければならないのですが、難しい)


2014-04-19 今日の献立　新玉ねぎと鶏ささみの煮物

I went Nara prefectual library today.
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 人参シリシリ、人参かき揚げ、ポテトサラダ、ポールウインナ、チーズ

＋小松菜と揚げの煮物

＋バナナ、りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋もやしとキムチの蒸し鍋

＋黒米ごはん

　(献立はマンネリ気味、まあ、何でも少しずつ、できれば色々)
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 新玉ねぎと鶏ささみの煮物

＋サラダ菜とポテトサラダ

＋生協のコロッケ

＋コンニャクの味噌おでん

＋黒豆納豆とごはんと卵

＋バカ外とわけぎのぬた

　(飲み会がなくなったと連絡あり、取り急ぎコロッケを買ってきて）


2014-04-20 今日の献立　あさりともやしとキムチの蒸し鍋

I will go to Tokyo where my parent live.
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 新玉ねぎの煮物

＋あさりともやしとキムチの蒸し鍋

＋サラダ菜、コロッケ、かぼちゃの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、イチゴ

＋麦ごはん

　(蒸し鍋にするとたっぷりと野菜を食べられます2人で350ｇが目標)


2014-04-27 今日の献立　冷凍餃子

I will go to Shima city with my husband by car.
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 小松菜と揚げの煮物

＋菊いもと白菜とマイタケの蒸し鍋

＋冷凍餃子

＋バナナ、みかん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋麦ごはん

　(青菜と揚げの煮物は薄味で、関西に来てから覚えました)


2014-04-29 今日の献立　アマナと絹厚揚げの煮物

I return back from Shima city.
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 コシアブラの天ぷら、スパムのフライ

＋レタス、ミニトマト

＋アマナと絹厚揚げの煮物

＋納豆

＋黒米入りごはん

＋

　(伊賀ＰＡで買ってきたアマナ、コシアブラ、レタスなど旅行の愉しみ)


2014-04-30 今日の献立　四日市風豚テキ

I read a book.
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 ゴーヤとスパムと豚肉とちくわの炒めものスイートチリソース味、レタス

＋キャベツと豚肉ともやしとキムチの蒸し鍋

＋小松菜と絹厚揚げの煮物

＋バナナ、アボカド、はるか

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋黒米入りごはん

　(傷みかけていたゴーヤと有り合わせの色々の炒めもの意外とおいしかった)
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 もりそば

＋焼きぎょうざ、パプリカ二色

＋

＋

＋

＋

　(高血圧に良いと言う蕎麦です)
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 四日市風豚テキ（豚肉、たまねぎ、にんにく）、レタス、ミニトマト

＋コンニャクの味噌おでん

＋あかにし貝とねぎの酢味噌

＋キャベツともやしとキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト

＋卵ごはん

　(四日市風豚テキのレシピはミツカンのサイトから)


2014-05-01 今日の献立　子牛のほほ肉のビーフシチュー

I went Shinen of Kasuga-shrine to see the full bloom wisteria.
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 キャベツともやしとマイタケとキムチの蒸し鍋

＋バナナ、たんかん

＋アマナと揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ゴーヤの炒めもの、コロッケ、コンニャク味噌おでん、ソーセージ、ミニトマト

＋ご飯

　(関西は煮物にする青菜が多くて楽しいです)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ざるそば、海苔

＋トマト寒天、タンカン、コロッケ

＋

＋

＋

　(今日もそばにしてみました)
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 子牛のほほ肉のビーフシチュー（玉ねぎ、人参、ジャガイモ）

＋肉屋のハムカツ、レタス

＋貝とねぎの酢味噌

＋トマト寒天、ヨーグルト

＋黒豆納豆

＋麦ごはん

　(圧力鍋で手順通り作ったビーフシチューはとろけるように美味しかったです)


2014-05-02 今日の献立　チーズトースト

It was sunny day today.
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 アマナと揚げの煮物

＋ビーフシチュー、レタス、トマト寒天、ゴーヤの炒めもの

＋バナナ、はるか

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツと菊芋とキムチの蒸し鍋

＋チーズトースト

　(パン屋で手に入れたパンの耳、とろけるチーズを載せて焼きました)
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 冷やし中華（きゅうり、卵、鶏肉、トマト）

＋朝の残りの蒸し鍋

＋焼き餃子

＋柏餅

＋はるか

＋朝の残りのビーフシチュー

　(冷やし中華はさっぱりとしたしょうゆ味)
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 肉屋のメンチかつ、レタス、昼の残りの餃子と鶏肉

＋白菜と豚肉とキムチの蒸し鍋

＋メバチまぐろの切り落とし、わかめ

＋柏餅、トマト寒天、はるか

＋黒豆納豆とヨーグルト

＋麦ごはんに卵

　(卵は一日一個と決めているので２人で分けました)


2014-05-03 今日の献立　ビーフシチューの再生カレー

I went to Kizugawa city to see the azalea blossoms.
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 ビーフシチューでライスグラタン（ビーフシチュー、とろけるチーズ）

＋ビアソーセージ、チーズ、ほうれん草

＋コンニャクの味噌おでん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋イチゴ、バナナ

＋白菜ともやしとキムチの蒸し鍋

　(ライスグラタンはビーフシチューの再利用)
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 ざるそば

＋新玉ねぎとちりめんじゃこのかき揚げ

＋

＋

＋

＋

　(かき揚げ、本当は人参も入れたかったのですが、時間がなくて）
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 ビーフカレーに卵

＋黒豆納豆

＋キャベツと焼きそばとキムチの蒸し鍋

＋

＋

＋

　(ビーフシチューにカレールーとカレー粉を投入、立派にカレーになりました)


2014-05-04 今日の献立　大和豚ともやしとキャベツの蒸し鍋

I went Heijo 3rd park to see Azalea blossoms.
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 冷奴

＋バナナ、いちご

＋ソーセージ、ほうれん草バタ炒め、スパム、トマト寒天、コンニャク味噌おでん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツともやしと焼きそばとキムチの蒸し鍋

＋黒米ごはん

　(野菜を多くすると食事の時間がかかり、食べ過ぎずに済みます)
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たぬきざるそば

＋肉屋のコロッケ

＋

＋

＋

＋

　(実は汁麺用のそばだったのですが、サッとゆでて冷水にさらしました)
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 大和豚ともやしとキャベツの蒸し鍋

＋アマナと揚げの煮物

＋トマト寒天

＋メンチカツ半分、コロッケ半分、千切りキャベツ、ほうれん草バタ炒め

＋黒米ごはん

＋納豆

　(大和豚は脂肪もおいしいです)


2014-05-05 今日の献立　コンニャク味噌おでん

I eat lunch at restaurant with our granddaughter.
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 ベーコンジュノベーゼピザ

＋ビアソーセージ、レタス、コロッケ

＋アマナと揚げの煮物

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜ともやしと豚肉とマイタケの蒸し鍋

　(生協の特売のピザです)
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 かつおのたたき、わかめ

＋コロッケ、イチゴ

＋小松菜と揚げの煮物

＋コンニャク味噌おでん、納豆、もずく

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋黒米ごはん

　(昼にサンマルクの外食だったので、夜は軽く)


2014-05-07 今日の献立　ありあわせI wake up early in the morning.
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 キャベツと豚肉とキムチの蒸し鍋

＋大葉、トマト寒天

＋バナナ、イチゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋玉ねぎ炒め、コロッケ、鶏肉天ぷら、人参かき揚げ

＋黒豆入りごはん

　(本当に有り合わせで)


2014-05-10 今日の献立　あさりの酒蒸し

I returned from Tokyo yesterday.
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 あさりの酒蒸し

＋ゴーヤチャンプルー、コンニャク味噌おでん、コロッケ、チーズ、トマト寒天

＋バナナ、アメリカンチェリー

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋もやしとキムチと豚肉の蒸し鍋

＋麦ごはん

　(ご飯はまとめ炊き、小分け冷凍、食べる時にチン)
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 カジキマグロ刺身（大葉）

＋大根煮物、カボチャ甘煮、サラダ菜、ソラマメ、トマト寒天

＋青豆豆腐の冷奴

＋納豆

＋白菜と豚肉とキムチの蒸し鍋

＋卵麦ごはん

　(若いお兄ちゃんが売っていたので思わず買ってしまった青豆豆腐)


2014-05-11 今日の献立　しいたけ甘煮

I went Soni village to see the fresh green.
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 新玉ねぎと揚げの煮物

＋バナナ、イチゴ

＋ゴーヤチャンプルー、大根の煮物、しいたけ甘煮、トマト寒天、茎若布佃煮

＋白菜ともやしとキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋麦ごはん

　(原木どんこ干しいたけを煮ました。さすがに美味しいです)
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 ぶりの鍋照り焼き、大根煮物、トマト

＋新玉ねぎと揚げの煮物

＋ゴーヤチャンプルー

＋豆腐入り蒸し鍋

＋卵と黒米入りごはん

＋ヨーグルト

　(照り焼き、しばらくぶりでした)


2014-05-12 今日の献立　もりおか冷麺

Reimen, cold noodle is my favorite.
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 もりおか冷麺（きゅうり、もやし、豚肉、トマト）

＋カボチャ甘煮、しいたけ甘煮、コンニャク、レタス、コロッケ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜とエノキと牡蠣とシウマイの蒸し鍋

＋バナナ、いちご

＋わらびのおひたし

　(レタスやわらびは昨日曽爾高原で購入しました)
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 もりそば

＋焼き餃子

＋朝の残りの蒸し鍋

＋小松菜と揚げの煮物

＋

＋

　(そばは流水麺)
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 レタス2種、トマト、コロッケ、カボチャ甘煮

＋高野豆腐煮物、しいたけ甘煮、にんじん

＋小松菜と揚げの煮物

＋ヨーグルト、納豆

＋キャベツともやしとウインナの蒸し鍋

＋黒米入りごはんと卵

　(コロッケは生協で買ったものですが連れ合いの好物)


2014-05-13 今日の献立　ナスとトマトのオリーブ油焼き青紫蘇のせ

I went Lifelong Learning Center today.
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 ナスとトマトのオリーブ油焼き青紫蘇のせ

＋コロッケとメンチカツとレタスと大根の煮物とかぼちゃの甘煮

＋ひりょうずと小松菜の煮物、バナナ、りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜と牡蠣とシウマイの蒸し鍋

＋黒米入りごはん

　(ナスは高血圧予防の本から)
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 ビーフカツレツ、レタス、トマト

＋小松菜とひりょうずの煮物

＋トマト寒天、わらびおひたし

＋白菜と豚肉とキムチの蒸し鍋

＋納豆

＋黒米入りごはんと卵

　(ビーフカツレツ、高かったのですがいまいち)


2014-05-14 今日の献立　にんにくの芽ともやしと豚肉の炒めもの

I climb Mt.Katsuragi to see the azalea blossoms.
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 バナナとグレープフルーツ

＋大根煮物、カボチャ甘煮、わらびおひたし、トマト寒天、ウインナ、レタス

＋オーグルと、モズク、納豆

＋白菜もやしとキムチの蒸し鍋

＋麦ごはん

＋

　(少しずつたまったお菜を取り合わせて手早く)



昼食
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 メンチカツカレー

＋高野豆腐煮物

＋トマト寒天

＋甘酒

＋

＋

　(山登りして帰ってきてレトルトのカレーで昼食)
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 コンニャクと牛すじの煮物

＋にんにくの芽ともやしと豚肉の炒めもの

＋刺身切り落とし、大根、大葉、わかめ

＋小松菜と揚げの煮物

＋海老焼売とキムチと白菜の蒸し鍋

＋麦ごはんと卵

　(牛すじ、手間がかかるのに、美味しくない)


2014-05-15 今日の献立　牛すじカレー

I went Tawara with member of English conversation class.
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 牛すじカレー

＋高野豆腐の含め煮、人参、しいたけ甘煮、わらびおひたし、トマト寒天

＋小松菜と揚げの煮物

＋バナナ、グレープフルーツ、イチゴ

＋白菜と牡蠣とキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(牛すじ、カレーは美味)



夕食
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 牛すじカレーに卵

＋朝の残りの白菜とキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、納豆

＋

＋

＋

　(昼は外食だったので軽めに)


2014-05-16 今日の献立　くさぎなかけめし

I go to Kibikougen at Okayama prefecture.



昼食

 [image: ]
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 くさぎなかけめし

＋肉巻おにぎり

＋

＋

＋

＋

　(吉備高原都市のきびプラザ２Fまきば)


2014-05-19 今日の献立　山ウドの天ぷら

I return back from Fukuyama city.
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 小松菜と揚げの煮物

＋山ウドの天ぷら、グリーンアスパラ、トマト寒天

＋白菜とキムチの蒸し鍋

＋もずく、納豆

＋牛すじカレー、黒米いりむぎごはん

＋

　(生協で見つけた半額になった山ウドをてんぷらにしました)


2014-05-20 今日の献立　トマトピューレで煮たビーフカレー

Body weight was increased during the trip



朝食
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 もやしとオクラとキャベツとキムチの蒸し鍋

＋バナナ、アボカド、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ビーフカレー

＋小松菜と揚げの煮物

＋

　(カレーは水の代りに残っていたトマトピューレで煮ました。美味)
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 大根の煮物、青菜と揚げの煮物

＋カッテージチーズときゅうり

＋山ウド寿し酢漬け、練り物、トマト寒天

＋わらびおひたし、しいたけ甘煮、山ウド天ぷら

＋卵と黒米入り麦ごはん

＋

　(同じく体重を減らしたい連れ合いの要望で軽く)


2014-05-21 今日の献立　具だくさんの味噌汁

I'm going to lose weight .



朝食
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 具だくさん味噌汁（キャベツ、わかめ、人参、もやし、油揚げ、煮干し）

＋麦ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋小松菜と揚げの煮物、大根の煮物、ねぎとじゃこの焼いたの、タコ入り練り物

＋バナナ、キウイ

＋レタス、トマト、しいたけ甘煮、わらびおひたし、茎若布佃煮

　(しばらく麦ごはんと味噌汁をメインにして減量します)



夕食

 [image: ]

 もやしとにんにくの芽と豚肉の炒めもの

＋青菜と油揚げの煮物

＋牛すじと蒟蒻の煮物、揚げ物、ミニトマト、山ウ寿し酢漬け

＋納豆

＋卵と麦ごはん

＋

　()


2014-05-22 今日の献立　冷蔵庫整理

I went Heijo-pales-site by bike.
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 具だくさんの味噌汁（大根、ニンジン、カボチャ、わかめ、揚げ、キャベツ）

＋レタス、アスパラ、ウインナ、ミニトマト、山ウド天ぷら

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋大根煮物

＋バナナ、アボカド

＋麦ごはん

　(高血圧、高脂血症対策の献立のつもり)



夕食
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 牛すじカレー

＋餃子、目玉焼き

＋いちご

＋ヨーグルト、納豆

＋

＋

　(草臥れて何も作りたくなかったので、冷蔵庫にあるもので)


2014-05-23 今日の献立　タスマニアビーフのひれステーキ

I borrow books from the library.
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 具だくさんの味噌汁（キャベツ、もやし、菊芋、揚げ、人参、カボチャ、わかめ）

＋山ウド天ぷら、わらびおひたし、ミニトマト、茎ワカメ佃煮

＋青梗菜とトリニクだんごの煮物

＋ばなな、いちご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋麦ごはん

　(味噌汁というより、野菜の味噌煮かも)



夕食
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 牛ひれステーキ、もやしとピーマンのフライパン蒸、しいたけ甘煮、ミニトマト

＋カツオのたたき、大根、ねぎ、大葉

＋青菜と揚げの煮物

＋キャベツと豆腐とキムチの蒸し鍋

＋黒米入り麦ごはん

＋納豆、ヨーグルト

　(タスマニアビーフのひれ肉は赤身で柔らかく、ごちそうです)


2014-05-24 今日の献立　イワシクジラの刺身

I went to Osikuma by bike.
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 具だくさんの味噌汁（煮干し、揚げ、わかめ、人参、大根、カボチャ、キャベツ）

＋黒米入り麦ごはん

＋しいたけ甘煮、チーズ、ちくわ、レタス、トマト

＋鶏肉団子と青梗菜の煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、いちご

　(味噌汁の具の重さは300ｇ、きちんと量りました)
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 キャベツとキムチと豆腐の蒸し鍋

＋卵と黒米入り麦ごはん

＋ゆでジャガイモのカレーソース掛け

＋イワシクジラ刺身、わかめ

＋ほうれん草おひたし、ミニトマト、冷奴

＋ヨーグルト、納豆

　(くじらの刺身、MESAオークワの特売だったので。特に美味ではない)


2014-05-25 今日の献立　白菜とキムチと豚肉の蒸し鍋

I went Uda city to see blossoms of the lily of the valley.
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 具だくさんの味噌汁（キャベツ、揚げ、菊芋、人参、大根、カボチャ）

＋冷奴、しいたけ甘煮、らっきょう、ほうれん草おひたし、焼き魚

＋ヨーグルト、納豆、もずく

＋新玉ねぎとちくわの煮物

＋バナナ、リンゴ

＋黒米入り麦ごはん

　(冷奴は近藤豆腐店の物、らっきょうは鳥取の物)
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 カレーライスと卵

＋冷凍のソースかつ、ゆでジャガイモ、サニーレタス

＋カツオのたたき、わかめ、らっきょう

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋白菜とキムチと豚肉の蒸し鍋

＋

　(田原で買ってきた白菜で久しぶりに蒸し鍋を作りました)


2014-05-26 今日の献立　もち麦入りごはんにタイのグリーンカレー

I bought barley according to my husband's request.
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 具だくさんの味噌汁

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋バナナ、りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ゆでジャガイモ、ほうれん草、わらび、トマト寒天、らっきょう、ニシン豆

＋黒米入り麦ごはん

　(頂きもののニシン豆、なかなかおいしい)



昼食
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 冷凍のソースかつ、サニーレタス、ゆでジャガイモ

＋トマト寒天、ほうれん草おひたし、わらびおひたし

＋卵ともち麦入りごはん

＋

＋

＋

　(もち麦が届いたので昼ですがごはんを炊きました)



夕食
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 もち麦入りごはんにタイのグリーンカレー

＋サニーレタス、ソースかつ、餃子、海老焼売

＋トマト寒天、かつおたたきの漬け

＋納豆

＋豚肉と白菜とキムチの蒸し鍋

＋

　(もち麦入りごはんにグリーンカレーはよく合う)


2014-05-27 今日の献立　Oisixの献立セット

I cooked using Oisix set, received last night.
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 ポテトとシーフードのコンソメグラタン

＋焼きトマト入りキャロットラペ

＋バナナ、りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋黒米入り麦ごはん

＋

　(お試しセット内に入っていた材料をおかずに)



昼食
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 冷やし中華（卵、トマト、キュウリ、鶏肉、サニーレタス、キムチ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(胡麻味の冷やし中華だれを掛けました)
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 あさりのにんにく炒め

＋小松菜と揚げの煮物

＋本まぐろ中トロ切り落とし、わかめ、わらびおひたし、らっきょう、きゅうり

＋トマト寒天、納豆、ヨーグルト

＋豚肉とキムチと白菜の蒸し鍋

＋発芽米入りごはん

　(生協で見つけたファンケルの発芽米を1/3入れたごはんを炊きました)


2014-05-28 今日の献立　Oisixのお試しセットの豚肉

I do aerobics exercise today.
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 具だくさんの味噌汁（小大豆モヤシ、人参、キャベツ、揚げ））

＋あさりいため、わらびおひたし、ニシン豆、きゅうりの塩麹漬け、らっきょう

＋小松菜とぽたぽたあげの煮物

＋バナナ、リンゴ、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽米入りごはん

　(味噌汁と箸休め色々、食べ過ぎないように)
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 豚肉のしゃぶしゃぶ風、サニーレタス、プチトマト

＋カボチャスライス

＋キクラゲのしゃぶしゃぶ

＋納豆

＋果物

＋卵ごはん

　(Oisixのお試しセットの豚肉やカボチャやきくらげやトマトや卵、美味)


2014-05-29 今日の献立　鰻蒲焼、もち麦ごはん

It is hot today, it likes the summer
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 具だくさんの味噌汁（ワカメ、もやし、キャベツ）

＋シーフードグラタン、ナスのオリーブ油焼き

＋わらびおひたし、ニシン豆、きゅうりの塩麹漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、甘夏

＋発芽米ごはん

　(朝どりきゅうりの塩麹漬け、美味。野菜は新鮮さが大切と思う)



昼食
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 韓国冷麺（キムチ、卵、豚肉、かぼっこり、トマト、キュウリ、レタス）

＋ヨーグルト

＋

＋

＋

＋

　(なかなか消費できなかった冷麺2種、時間をずらして同時にゆでます)
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 鰻蒲焼、もち麦ごはん

＋ローストチキン、塩麹漬けキュウリ、わかめの茎の佃煮、ニシン豆

＋白菜とキムチの蒸し鍋

＋カブと揚げの煮物

＋トマト寒天

＋納豆

　(暑さに弱い連れ合いのために、ビタミンBに配慮した献立)


2014-05-30 今日の献立　トンカツ

Pork cutlet is my husband's favorite dish.
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 DHCの発芽玄米がゆ

＋カブと揚げの煮物

＋冷凍のミニオムレツ、トマト寒天

＋バナナ、セミノールオレンジ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜とキムチの蒸し鍋

　(発芽玄米のおかゆが食べたいと言うリクエストなので野菜は蒸し鍋で)
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 トンカツ、千切りキャベツ、ブロッコリ、スナックえんどう、ミニトマト

＋しろ菜と揚げの煮物

＋冷奴

＋白菜とキムチの蒸し鍋

＋バナナのキャラメルソースをかけた寿司

＋卵発芽米ごはん

　(バナナのお寿司、デザートとしてなら可)


2014-05-31 今日の献立　スーパーの惣菜

Today is the last day of May.
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 具だくさんの味噌汁（ワカメ、もやし、揚げ、キャベツ）

＋オムレツ、トマト寒天、ローストチキン、ブロッコリ、らっきょう、きゅうり

＋青梗菜と揚げの煮物。蒟蒻煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、リンゴ

＋麦ごはん

　(味噌汁の他は常備菜です)



昼食
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 冷やし中華（ニラともやし、卵、トマト、しいたけ含め煮、ローストチキン）

＋

＋

＋

＋

＋

　(暑いので冷やし中華、きゅうりがなくても冷やし中華)
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 白菜とキムチの蒸しなべ

＋しめさば、大根、大葉

＋冷奴

＋スーパーで買ってきた惣菜、スナックえんどう

＋麦ごはん

＋アムスメロン

　(火を使ってほしくないという連れ合いに負けて、スーパーで買ってきました)


2014-06-01 今日の献立　トマトとニンジンのラぺ

I climbed mt.Toumyouji today.
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 具だくさんの味噌汁（ワカメ、白菜、人参、大根）

＋麦ごはん

＋トンカツ、ブロッコリ、ポテトサラダ、トマト寒天

＋高野豆腐含め煮、スナックえんどう、カブと揚げの煮物

＋バナナ、リンゴ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(暑くて昼間火を使いたくない、朝まとめて。朝食は残り物)
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 しめさば、わらびおひたし、きゅうり塩麹漬け

＋トマトとニンジンのラぺ、サラダ菜、ブロッコリ

＋青梗菜と厚揚げの煮物

＋ヨーグルト、納豆

＋白菜とキムチの蒸しなべ

＋鮭のおにぎり

　(ラぺは人参をレンジてチンしてオリーブ油とリンゴ酢で和えました、美味)


2014-06-02 今日の献立　レンズマメのカレーライス

I went to Nara station by bike.
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 具だくさんの味噌汁（白菜、人参、わかめ、揚げ）

＋ゴーヤチャンプルー、スナップエンドウ、コンニャクと昆布の煮物

＋サラダ菜、しいたけ、トマト、薬きょう

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋麦ごはん

　(たんぱく質が足りないような)
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 バナナ、キウイ、アムスメロン

＋サラダ菜、ブロッコリ、しいたけ甘煮、高野豆腐含め煮

＋ポールウインナ

＋ヨーグルト

＋麦ごはん

＋

　(冷やし中華にすると食べすぎるので質素に)
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 カレーライス（豚肉、人参、ジャガイモ、玉ねぎ、レンズマメ）

＋サラダ（ブロッコリ、トマト、チーズ）

＋卵

＋納豆

＋

＋

　(色々残った材料でカレーを作りましたが…不評です)


2014-06-03 今日の献立　高野豆腐のカツ

Today is a little bit cooler than Yesterday.
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 具だくさんの味噌汁（もやし、人参、白菜、揚げ）

＋らっきょう、茎ワカメ佃煮、しいたけ甘煮、高野豆腐含め煮

＋豆の甘煮、コンニャク、スナックえんどう、きゅうり塩麹漬け

＋バナナ、リンゴ、甘夏

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋黒米入りもち麦ごはん

　(冷凍しておいた豆、砂糖を加えて煮ました。インゲン系)
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 流水麺のざるそば

＋ゴーヤチャンプルー（ゴーヤ、厚揚げ）

＋果物

＋

＋

＋

　(麺をゆでる方がおいしいけれど，暑いので・・それなりにおいしい)
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 シジミ味噌汁

＋高野豆腐のカツ、サラダ菜、トマト、ピーマン油いため

＋昆布と蒟蒻の煮物

＋カツオのたたきの漬け、わかめ

＋白菜とキムチの蒸し鍋

＋納豆、黒米入りもち麦ごはん

　(高野豆腐の含め煮をカツにリサイクル)


2014-06-04 今日の献立　ポークカレーライス

I walked Narayama-satoyama-rin which is the forest near by Narayama human habitat.
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 具だくさんの味噌汁（白菜、わかめ、人参）

＋高野豆腐のカツ、ピーマン、サラダ菜、トマト、インゲン甘煮、らっきょう

＋冷奴、スナックえんどう

＋甘夏、バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋黒米入りもち麦ごはん

　(お湯を沸かすのと味噌汁を作るのに火を使いました)
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 ぶっかけ蕎麦

＋イワシ天ぷら、コロッケ

＋きゅうり、トマト

＋お菓子

＋

＋

　(コープ朱雀で売っていたお湯無しで食べられる蕎麦はこれだけ)
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 カレーライス（人参、玉ねぎ、ジャガイモ、豚肉）、卵

＋ブロッコリとトマト

＋白菜とキムチの蒸し鍋

＋

＋

＋

　(つれあいが朝作ってくれたカレーです。すべて電子レンジで)



その他
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 もっちわ（コーラ味）

＋

＋

＋

＋

＋

　(デイリーヤマザキで買いました。もっちりしていて、コーラの味がします)


2014-06-05 今日の献立　ビーフステーキ

I have my hair cut today in beauty salon.



朝食

 [image: ]

 具だくさんの味噌汁（白菜、わかめ、揚げ、人参）

＋コンニャクと昆布の煮物

＋インゲン豆甘煮、高野豆腐カツ、コロッケ、ブロッコリ、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、りんご

＋もち麦ごはん

　(スーパーなどで売っているコロッケが好きでつい買ってしまいます)
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 オーストラリアの肩肉ステーキ、ブロッコリ、レタス

＋広島菜と揚げの煮物

＋冷奴、カイワレ大根

＋白菜とキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋黒米入りもち麦ごはん、卵

　(ステーキは固かったです。ちょっと後悔)


2014-06-06 今日の献立　冷凍の天ぷらそば

I want to empty the refrigerator.
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 具だくさんの味噌汁（あげ、はくさい、わかめ、もやし）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋人参のラぴ、ブロッコリ、きゅうりの塩麹漬け

＋広島菜と揚げの煮物

＋りんご、バナナ

＋黒米入りもち麦ごはん

　(味噌汁は味噌と酒かすを半々にしています)
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 冷凍の天ぷらそば

＋しいたけ甘煮、レタス、ポテトサラダ

＋人参のラピ、コロッケ

＋冷奴キムチ載せ

＋広島菜と揚げの煮物

＋

　(冷凍庫に残っていた海老天蕎麦、なかなかおいしかったです)
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 ポークカレーライス卵載せ

＋きゅうり、人参のラピ、ゆでジャガイモ、ブロッコリ、ポテトサラダ

＋メバチまぐろとベビーホタテの刺身

＋冷奴

＋ポールウインナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(在庫の食糧、食べ切り献立です)


2014-06-07 今日の献立　オーストラリアの牛ひれステーキ

I moved from Nara to Karuizawa today.
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 オーストラリアの牛ひれステーキ、もやしの油いため、人参のラピ

＋小松菜の煮物

＋黒米入り発芽米ごはんと卵

＋納豆

＋

＋

　(佐久のイオンでひれ肉を買ってきました。柔らかくておいしい)


2014-06-08 今日の献立　ニセアカシアの花と茗荷茸の天ぷら

I went hotspring in Komorebino-sato at Shinano-Oiwake.
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 具だくさんの味噌汁（ワカメ、もやし、揚げ）

＋梅雨イワシの缶詰、レタス、トマト、らっきょう

＋小松菜と揚げの煮物

＋バナナ

＋ヨーグルト、納豆

＋黒米入り発芽米ごはん

　(材料不足、缶詰をあけました)
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 漁師巻（鯖の巻寿司）

＋トマト

＋レタスとポテトサラダ

＋インスタントコーヒー

＋

＋

　(ツルヤ軽井沢店にあった鯖の寿し、買い求めて昼食に)
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 ニセアカシアの花と茗荷茸の天ぷら

＋ホタテ貝柱の刺身、二十日大根スライス

＋大根を煮て

＋納豆、もずく

＋卵と黒米入り発芽米ごはん

＋白菜とキムチの蒸し鍋

　(JA佐久浅間直売所で買ったニセアカシアの花と茗荷茸、ごちそうです)


2014-06-09 今日の献立　富士宮焼きそば

I went Iwamurata-catle at Saku city.
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 具だくさんの味噌汁（もやし、わかめ、揚げ、食べる煮干し）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋小松菜と揚げの煮物

＋バナナ、りんご

＋二十日大根、らっきょう、大根の葉炒め、ニセアカシア天ぷら、ポテトサラダ、イワシ缶づめ

＋黒米入り発芽米ごはん

　(色々並べてみました)
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 絹圧当てニンニク炒め、餃子

＋トマト、タコ刺身

＋大根煮物

＋ふじみややきそば

＋白菜とキムチの蒸し鍋

＋卵と黒米入り発芽米ごはん

　(塩気の強い物も半分ならOK)


2014-06-10 今日の献立　冷やし中華

I went Miyota town to do Curbs fitness using Tsutaya's ticket.
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 青梗菜と揚げの煮物

＋なめこおろし

＋もやしと鳥ひき肉団子の味噌汁

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋アボカド、リンゴ、バナナ

＋発芽米ごはん

　(味噌汁の具はもやしとひき肉団子)
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 大根葉とトリニクのカレーチャーハン

＋レタス、トマト

＋牛乳

＋

＋

＋

　(カレー粉が沢山ありカレー味のチャーハンにしました)
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 冷やし中華（きゅうり、ローストチキン、二十日大根、錦糸卵）

＋ヨーグルト、納豆

＋小松菜と揚げの煮物

＋イカとまぐろの刺身、わかめ、大根千切り

＋発芽米ごはん

＋

　(冷やし中華を半分、ご飯を添えて：塩分を減らそうと)


201-06-11 今日の献立　ナスのチーズグラタン

I want to walk from the hospital to the station on foot.
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 ワカメともやしとだしじゃこの味噌汁

＋味噌カツ、レタス、二十日大根酢漬け、きゅうり、らっきょう、トマト寒天

＋青梗菜と揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、リンゴ、アボカド

＋黒米入りごはん

　(つれあいの好きなカツ、冷凍のお弁当用一切れならいいかと)
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 ナスと青とうがらしのチーズグラタン

＋冷奴、きゅうり、二十日大根酢漬け

＋鮪のやまかけ、わかめ、トマト寒天

＋レタスとキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、納豆

＋卵と黒米入りごはん

　(ナスをニンニクとオリーブ油で焼き、コンソメ入れ、チーズを載せ青唐辛子をトッピング)


2014-06-12 今日の献立　貝の刺身盛り合わせ

My parent is living Tokyo Kokubunji city. I go there tomorrow.
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 シリアルと牛乳

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋冷奴、パセリ、山芋酢漬け、トマト寒天、ローストチキン、きゅうり

＋栃尾のあぶらあげとニセアカシア天ぷらと茗荷茸天ぷらのフライパン焼き

＋バナナ、アボカド、りんご

＋つみれの具と青菜の餃子

　(冷蔵庫の中に色々残っていたものを片付けます)
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 ニンニクの花と揚げともやしの炒めもの

＋冷凍の一口カツ、人参のラピ、パセリ、レタス

＋貝の刺身盛り合わせ、大根、大葉

＋ポークカレーライスと卵

＋納豆

＋

　(父の日のための貝の盛り合わせ、そして好物のカツとポークカレー)


2014-06-13 今日の献立　ポークカレーライス

I went to Tokyo with my husband by car. I set out at 8 o'clock in the morning from Karuizawa. It was 2 hours and a half drive.



朝食

 [image: ]

 ポークカレーライス（豚肉、人参、玉ねぎ、ジャガイモ、黒米入りごはん）

＋栃尾の油揚げとアカシアの花の天ぷらと茗荷茸天ぷらのフライパン焼き

＋バナナ、パイナップル、リンゴ、ライチ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(出かけるので昨夜作り置きのカレーと果物がメインの食事です)


2014-06-15 今日の献立　ウナギのかば焼き

I came back from my parents house today.
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 ウナギのかば焼き

＋ニンニクの茎ともやしとコンビーフと揚げの炒めもの

＋レタスときゅうりとパセリ

＋

＋

＋

　(父の日のプレゼントを受け取り、さっそくいただきます。　　　　ニンニクの花の茎の部分，筋っぽかった)
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 5種類のサラダセット

＋しめさば、大根、生で食べるズッキーニ

＋行者にんにくとつみれの具で作った餃子

＋納豆

＋発芽米入りごはん

＋もやしとキムチの蒸し鍋

　(JA佐久浅間で見つけた行者にんにくを餃子に仕立てました)


2014-06-16 今日の献立　富士宮焼きそば

I received foods of coop Nagano. So I eat many kinds of vegetables today.
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 富士宮焼きそば（もやし、コンビーフ、青唐辛子）

＋ワカメと広島菜と揚げの味噌汁

＋サラダセット、きゅうり、ズッキーニ

＋冷奴キムチ載せ、20日大根の酢漬け

＋バナナ、パイナップル

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(焼きそばに入れる豚肉がなかったのでコンビーフで代用)
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 タイのツナカレー（缶詰）、発芽米入りごはん

＋餃子

＋サラダセットとトマト

＋

＋

＋

　(コープながのの荷が届きました、さっそくトマトを切りました)
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 函館駅のいかめし

＋コンニャク味噌おでん

＋クリームコロッケ、サラダセット

＋らっきょう、20日大根酢漬け、長芋酢漬け、ブロッコリ

＋納豆

＋キャベツと豚肉とキムチの蒸し鍋

　(蒸し鍋を電子レンジで作りましたが今一、直火のほうが柔らかくなるようです)


2014-06-17 今日の献立　トマトとアボカドと蛸のサラダ

I go to Komorebi-no-sato. Instructor teach us effective stretch. After that, they teach the exercise in water.
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 キャベツとワカメと揚げの味噌汁

＋青梗菜と絹厚揚げの煮物、二十日大根の酢漬け

＋コンニャクの味噌おでん

＋バナナ、パイナップル

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋卵と発芽米入りごはん

　(味噌汁の味噌の半量を酒かすにして、火をとめてから溶かしいれます)
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 トマトとアボカドと蛸のサラダ

＋コンニャク味噌おでん

＋青梗菜と絹厚揚げの煮物

＋卵と発芽米入りごはん

＋もやしと豚肉とキムチの蒸し鍋

＋納豆と発芽米入りごはん

　(ツルヤにあったレシピメモを見て作りました。美味しい)


2014-06-18 今日の献立　メバチまぐろとアボカドの山かけ

We will go Niigata to get on the ferry boat bound for Otaru Hokkaido tomorrow.
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 根三つ葉の餃子、人参ラテ、サラダ菜、きゅうり

＋もやしとワカメと揚げの味噌汁

＋バナナ

＋厚揚げと青梗菜の煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋黒米入りもち麦ごはん

　(三つ葉を刻んで、ツルヤで買ってきたつみれ肉と混ぜて餃子にしました)
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 朝の残りの餃子

＋アジフライ半分

＋トマト

＋生で食べられるズッキーニ、人参のラテ

＋自家製甘酒

＋

　(このほか、外でパンとコロッケを食べました)
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 メバチまぐろとアボカドの山かけ

＋コロッケ半分とニンジンのラテ

＋冷奴、トマト、生で食べられるズッキーニ

＋もやしと豚肉とキムチの蒸し鍋

＋納豆

＋卵と黒米入りもち麦ごはん

　(アボカド1つを昨日と今日で)


2014-06-28 今日の献立　つみれ焼売とキャベツとニンジンの電子レンジ蒸し

I returned from the trip to Hokkaido for 10 days.
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 おかひじきとツナの胡麻マヨ和え

＋冷奴、アスパラ添え

＋つみれ焼売とキャベツとニンジンの電子レンジ蒸し

＋卵と発芽米入りごはん

＋ヨーグルト、納豆

＋サクランボ、桑の実、赤メロン

　(つれあいの好きな果物、そして卵ごはん、私の好きな焼売とおかひじき)


2014-06-29 今日の献立　トマトとアボカドとたこのサラダ

I pulled the grasses with the members of Waremokou-no-kai.



朝食

 [image: ]

 バナナ、サクランボ、桑の実

＋わらびおひたし、根曲がりたけ、らっきょう、長芋漬物

＋もやしとにんにくの茎とコンビーフの炒めもの

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋パン

＋

　(昨日買ってきた野菜や果物で野菜たっぷりに)
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 人参とコンビーフと玉ねぎのカレーチャーハン

＋おかひじきとツナと胡麻の和え物

＋サクランボ、干し無花果

＋

＋

＋

　(残りご飯で連れ合いの好物のカレーチャーハンを作りました)
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 トマトとアボカドとたこのサラダ

＋甘夏の皮の甘煮、きゅうり、なつみかん

＋モズク、納豆

＋根曲がりたけを入れた焼売ともやしと白菜の蒸し鍋

＋卵と発芽米ごはん

＋アスパラ

　(つみれの具と根曲がりたけを刻んだものをシウマイの皮に包み蒸し鍋に)


2014-06-30 今日の献立　シジミの味噌汁

It is the last day of june today.
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 おかひじきとツナと胡麻のマヨネーズあえ、玉ねぎオリーブ油焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋人参のラピ、アスパラ、夏みかんの皮の甘煮、トマト寒天

＋バナナ、パイナップル、サクランボ

＋シジミの味噌汁

＋発芽米入りごはん

　(シジミの味噌汁はひさしぶり)
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 鯖の甘酢漬け

＋しいたけとズッキーニのフライパン焼き

＋カレーじゃが、人参のラピ

＋赤肉メロン

＋焼き海苔

＋赤米入りごはん

　(生協の荷が届いたので、ごはんを炊いて、鯖を食べます)
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 キャベツとつみれの具とキムチの蒸し鍋

＋厚揚げフライパン焼き

＋わらびおひたし、ねまがりたけおひたし、らっきょう、きゅうり、人参のラピ

＋夏みかんの皮の甘煮、トマト寒天、パイナップル

＋納豆

＋卵と黒米入りごはん

　(野菜はたっぷりありますが、たんぱく質が足りないような)


2014-07-01 今日の献立　ひよこ豆のカレー

I used the chick peas instead of meat.
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 牛肉と鶏肉のごぼうまんじゅう（冷凍品）

＋果物（バナナ、桃、サクランボ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋人参のラテ、きゅうり、しいたけのフライパン焼き、トマト寒天、夏みかんの皮

＋ワカメと玉ねぎと揚げの味噌汁

＋黒米入りごはん

　(生協で取り寄せた冷凍のハンバーグです)
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 ひよこ豆とニンジンとモロヘイヤと玉ねぎのカレーとごはん

＋甘夏ミカン

＋トマト

＋卵

＋

＋

　(ひよこ豆水煮の紙パックに書いてあったレシピ、アスパラの替りにモロヘイヤ)


2014-07-02 今日の献立　ラム肉のソテー

I went shopping. I make delicious dinner today.
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 ワカメと揚げとジャガイモとニンジンの味噌汁

＋人参のラテ、ズッキーニと生シイタケのフライパン焼き

＋果物（バナナ、甘夏）

＋トマト寒天、長芋甘酢漬け、らっきょう、わらびおひたし、根曲がりたけひたし

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋黒米入りごはん、もち麦ごはん

　(材料不足のため、肉系がなくて野菜ばっかり)
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 ラム肉ソテー、ブロッコリ、人参のラテ、南富良野のほくほくかぼちゃ雪化粧

＋カブとカブの葉と栃尾の油揚げの煮物

＋ビン長まぐろとアボカドのサラダ

＋レタスとキムチの蒸し鍋

＋とうもろこしのチン

＋卵とごはん

　(買い物に行き、ラム肉や刺身を手に入れました)


2014-07-03 今日の献立　おいしくなったひよこ豆のカレー

Curry which had been laid in the refrigerator is now deliciously.
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 ワカメとモロヘイヤとエノキの味噌汁

＋カブとカブの葉と揚げの煮物

＋タコとアボカドとトマトのサラダ

＋果物（バナナ、夏みかん）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋もち麦入りごはん

　(出汁のもと、味醂、納豆のたれで煮ただけのかぶが甘くておいしいです)
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 ひよこ豆のカレーライス

＋卵

＋海苔、納豆

＋メバチまぐろのづけ、わかめ

＋つみれの具の焼売ともやしとモロヘイヤの蒸し鍋

＋ブロッコリ、トマト寒天、夏みかんの皮、らっきょう、焼き海苔

　(土鍋に入れて冷蔵庫保存のおとといのひよこ豆カレーがおいしくなりました)


2014-07-04 今日の献立　ヒレとロースのビーフステーキ

I have a cold, runny.
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 キャベツとニンジンと豚肉とモロヘイヤの味噌汁

＋果物（バナナ、もも）

＋カブとカブの葉と栃尾の油揚げの煮物

＋おかひじきとツナのマヨ和え、コンニャクおでん、人参のラテ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋もち麦ごはん

　(野菜たっぷりの味噌汁はいりこだし、味噌と酒かすを半々にしています)
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 栄村の蕎麦

＋かき揚げ、海苔

＋

＋

＋

＋

　(昨年買ってあった蕎麦を食べます。海藻のつなぎ)
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 ヒレとロースのビーフステーキ、もやしいため

＋人参のラテ、ブロッコリ、ポテトサラダ

＋マグロとアボカドのサラダ

＋白菜とキムチの蒸し鍋

＋納豆

＋卵ともち麦ごはん

　(ヒレはロースの倍の値段ですが柔らかくておいしい)


2014-07-05 今日の献立　栄村の海藻つなぎ蕎麦

Time passes quickly.
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 シジミの味噌汁

＋人参のラテ、オクラとツナのマヨ和え、メンチとキャベツとブロッコリ

＋虎豆の甘煮、らっきょう、根曲がりたけ、甘夏の皮の甘煮

＋果物（バナナ、甘夏）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋もち麦ごはん

　(シジミの味噌汁に免疫力アップの願いを込めて)
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 栄村の海藻つなぎ蕎麦

＋焼き海苔

＋コロッケ

＋トマト、オレンジ

＋

＋

　(昨日は二人で125g,今日はふたりで188ｇ丁度良い量を求めて試行錯誤)
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 豆カレー（とらまめ、ひよこ豆カレー）

＋味噌カツとトンカツ、レタス、人参のラテ

＋鰹のづけ、わかめ

＋卵

＋豚肉ともやしとキムチの蒸し鍋

＋

　(虎豆を蒸しました、そのままでもおいしいのですが、カレーに入れると絶品)


2014-07-06 今日の献立　I ate breakfast, lunch and dinner, but I only record dinner.
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 厚揚げと小松菜の煮物

＋人参のラテ、梅酢だこ、ベビーホタテ

＋ミニトマト

＋白菜と豚肉とキムチの蒸し鍋

＋納豆

＋卵と炊きたてご飯

　(ごはんが尽き、炊けるのを待ちきれなくて食べ始めました)


2014-07-07 今日の献立　今日も栄村の海藻つなぎ蕎麦

Today is Tanabata. If so fine, it is the day to assignation of Orihime and Hikoboshi. But it is raining.
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 ウインナ、ローストチキン、ブロッコリ、梅酢タコ、夏みかんの皮の甘煮

＋トマト、人参のラテ、蒸し虎豆、小松菜と揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、桃

＋キャベツとわかめの味噌汁

＋黒米入りもち麦ごはん

　(朝食ではだいたい20種類くらいの食品を摂ります。)
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 栄村の海藻つなぎ蕎麦、焼き海苔

＋ネギ、ワサビ、わらびおひたし

＋朝の残りの果物

＋

＋

＋

　(昼食にはソバがサッパリとしておいしい)
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 ロールキャベツ（つみれの具、エノキタケ、虎豆）

＋カキフライ、千切りキャベツ

＋ベビーホタテ、わかめ、トマト寒天

＋納豆

＋もやしと豚肉とキムチの蒸し鍋

＋卵と黒米入りもち麦ごはん

　(キャベツの外葉で作ったロールキャベツは×)


2014-07-08 今日の献立　　ご飯とみそ汁

I go to my parents house today.



朝食
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ワカメとニンジンと揚げの味噌汁 、焼き海苔

＋バナナ、トマト寒天、アボカド

＋ロールキャベツ虎豆入り

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋人参ラテ、長芋酢漬け、きゅうり出汁漬け、コンニャク、ウインナ、シシトウ

＋ごはん

　(味噌汁とごはんです)


2014-07-10 今日の献立　つれあいの作ったカレー

I returned from Kokubunji-city. Typhoon No. 8 was reaching to Kanto area. It was not raining at Tokyo. It was raining when I got off the train at Karuizawa.
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 ポークカレーライスと卵

＋ヨーグルト、納豆、もずく

＋冷奴、トマト寒天

＋とうもろこしのチン

＋人参のラテ

＋ウインナ

　(つれあいの用意してくれていたカレーライス、本当に美味しいです)


2014-07-11 今日の献立　Ｔボーンステーキ

I ate a big steak. I am satisfied. I'm full.
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 もやしとニンジンと豚肉の味噌汁

＋煮込みハンバーグとシシトウ

＋レタスとインゲンのサラダ

＋モズク、納豆

＋豆腐のフライパン焼き、しょうゆ豆、らっきょう、蕨、人参ラテ、トマト寒天

＋黒豆入りもち麦ごはん

　(冷凍庫の中身、パックの豆、取り残されたもやしなど)
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 茄子の漬物

＋インゲン甘煮

＋ピザパン

＋

＋

＋

　(買い物に行き買ってきた、パンと漬物です)
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 ヒレ肉ステーキ、もやしいため

＋アイスプラント

＋かつおたたき、わかめ

＋ヨーグルト、納豆

＋卵と黒米入りもち麦ごはん

＋白菜と豚肉とキムチの蒸し鍋

　(元気を出すために肉を食べたくて)



その他
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 Ｔボーンステーキ

＋

＋

＋

＋

＋

　(約400ｇのステーキ肉を佐久平のイオンで見つけました私はこれを)


2014-07-12 今日の献立　ポークカレー

I need long time to prepare the meal, because I was a little bit tired..
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 インスタントのかぼちゃスープ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ナス漬物、しょうゆ豆、インゲン甘煮、らっきょう、人参ラテ

＋豚とにんにくの芽ともやしの炒めもの、アイスプラントとトマト寒天とハムカツ

＋桃とパイナップル

＋黒米入りもち麦ごはん

　(手順が悪くて、味噌汁まで行きつきませんでした)
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 もりそば、海苔

＋市販のかき揚げ半分

＋トマトと桃

＋

＋

＋

　(桃はこのあともう一個食べました。旬でおいしい)
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 ポークカレーを黒米入りもち麦ごはんに掛け、卵を載せる

＋タコとアボカドとトマトのサラダ

＋バナナ、きゅうり、人参のラテ

＋納豆とヨーグルト

＋白菜と焼き豆腐と豚肉とキムチの蒸し鍋

＋

　(カレーはジャガイモ抜き。作成者によると見つけられなかったとのこと)


2014-07-13 今日の献立　鮪のポキ

I went Nakakaruizawa-library today.
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 ワカメとかぼちゃの味噌汁

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、桃

＋もやしと豚肉とにんにくの芽の炒めもの

＋人参ラテ、きゅうり、鰹漬け、らっきょう、しょうゆ豆、ナス漬物、インゲン甘煮

＋黒米入りもち麦ごはん

　(ご飯とみそ汁の組み合わせです)
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 まぐろのポキ（きゅうり、わかめ、玉ねぎ、鮪、いりごま）

＋レタスとコロッケ

＋金時草と揚げの煮物

＋卵と黒米入りもち麦ごはんと納豆

＋つみれの具で作った焼売とキムチともやしの蒸し鍋

＋

　(スーパーの料理メモを見ながらポキを作りました。おいしい)


2014-07-14 今日の献立　あんかけ焼きそば

I caught a cold, so stayed at home.
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 キャベツと揚げとわかめの味噌汁

＋桃とバナナ

＋エノキとハナビラタケのオリーブ油炒め

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋しょうゆ豆、らっきょう、きゅうり、トマト、煮込みハンバーグ

＋黒米入りもち麦ごはん

　(海の物山の物里の物、5色、五味は4つだけ)
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 イナバのタイカレー・ツナ

＋らっきょう

＋トロニシン蒲焼缶

＋人参のラテ

＋無塩アーモンド

＋黒米入りもち麦ごはん

　(買い置きの缶詰を2つ開けました)
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 あんかけ焼きそば（白菜、もやし、人参、きのこ、豚肉、にんにく、玉ねぎ）

＋卵

＋納豆、ヨーグルト

＋

＋

＋

　(たっぷりの野菜ですが、一皿料理です)


2014-07-15 今日の献立　野菜をたくさん

The airplane will depart early tomorrow morning. I stay 1 night at the hotel in Narita.
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 白菜と豚肉の味噌汁

＋バナナとアボカドと桃

＋小松菜と揚げの煮物

＋卵と黒豆入りもち麦ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋人参のラピ、トマト、しょうゆまめ、きゅうり、インゲン甘煮

　(野菜をたくさん食べておこう)


2014-07-21 今日の献立　生協のポテトサラダ

I went shopping to prepare the raw fish for dinner.
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 ワカメと揚げと玉ねぎの味噌汁

＋ソーセージとレタス

＋カボチャのいとこ煮風

＋きゅうりとインゲンの甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋黒米入りもち麦ごはん

　(蒸し鍋を用意したのですが、食べきれませんでした。夜に回します)



昼食

 [image: ]

 カボチャ、ソーセージ、野菜サラダ、トマト寒天

＋黒米入りもち麦ごはん

＋

＋

＋

＋

　(残り物で軽く。旅行で増えた体重が悩みです)
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 ポテトサラダ、ハムカツ、海老入り紅ショウガ揚げ、バナナ

＋冷奴とトマト寒天

＋アボカドとまぐろのサラダ

＋朝の残りの蒸し鍋

＋卵と黒米入りもち麦ごはん

＋

　(朝の残りの鍋、生協で届いたサラダと揚げ、ツルヤで買ってきたマグロとバナナ)


2014-07-22 今日の献立　オーストラリアの牛ひれステーキ

I went to Komorebi-no-sato, and stretched the muscles.
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 野菜サラダ、コロッケ半分、海老入り紅ショウガ揚げ

＋きゅうり、インゲン豆甘煮、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋小玉スイカ、バナナ

＋フランスパンとバター

＋

　(色々ならべただけで、料理、していないかも)
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 オーストラリアのひれ肉ステーキ、エリンギともやしの炒めたの

＋カツオ刺身と野菜のサラダ

＋トマト寒天、インゲンの甘煮

＋白菜とキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルトと納豆

＋卵と黒米入りもち麦ごはん

　(昨日買い置いたステーキ肉とカツオです。ごちそうを食べたくて)


2014-07-23 今日の献立　くらかけ豆の浸し豆

I mow the grass in the plain.
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 ワカメとエリンギの味噌汁

＋黒米入りもち麦ごはん

＋冷奴、海老入り紅ショウガ揚げ

＋スイカ、トマト、バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋くらかけ豆の浸し豆

　(スイカ、美味しいうちにと贅沢に食べました。)
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 豚肉と白菜とキムチの蒸し鍋

＋小松菜と揚げの煮物

＋人参のラピ、らっきょう、インゲン豆甘煮、くらかけ豆の浸し

＋鰹のづけとトマトとアボカドのサラダ

＋ヨーグルトと納豆

＋卵ともち麦入りごはん

　(朝に不足した野菜を多く)


2014-07-24 今日の献立　3色ジャガイモとパセリのサラダ

I went Karuizawa-town's gymnasium, and did calisthenics.
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 味噌汁の具とジャガイモの味噌汁

＋らっきょう、パプリカ、トマト、人参のラテ、かきあげ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋もやしとトリニクの炒めもの

＋バナナ、スイカ

＋もち麦入りごはん

　(赤い物をそろえました)
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 チコリとまぐろとアボカドのサラダ

＋人参のラテ、ブロッコリ、パプリカ、ベビーホタテ

＋小松菜と揚げの煮物

＋3色ジャガイモとパセリのサラダ

＋もやしとつみれとキムチの蒸し鍋

＋卵ともち麦ごはん、納豆、ヨーグルト

　(野菜をたっぷり)


2014-07-25 今日の献立　冷やし中華

I joined to Nordic walk class at Asama-Freai-Park, that is held by Karuizawa-town twice a month.
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インゲン豆の甘煮、とりとズッキーニのフライパン焼き、くらかけ豆の浸し、

＋三色ジャガイモのサラダ、パプリカ、サラダかぼちゃ、ブロッコリ、チコリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、すいか、トマト寒天

＋ジャガイモと揚げと「みそ汁の具」の味噌汁

＋もち麦入りごはん

　(豆と野菜ばかりで肉っ気が乏しいです)
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 冷やし中華（トマト、キュウリ、卵、豚肉、もやし）

＋牛乳

＋

＋

＋

＋

　(生協で買った上等な冷やし中華は、腰があっておいしい)
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 とんかつ、千切りキャベツ、ブロッコリ、軽井沢インゲン、きゅうり、人参のらぴ

＋あんかけの栃尾の油揚げ（冷凍しておいたもの）、蒸しジャガイモ

＋ベビーホタテ、大葉

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋納豆、ヨーグルト

＋もち麦入りごはん

　(トンカツを2切れ食べたら胸がいっぱいになってしまいました)


2014-07-26 今日の献立　チコリの味噌汁

I was tired, so went to the hot spring in Komorebi-no-sato.
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 チコリとみそ汁の具の味噌汁

＋ジャガイモとズッキーニとナスと軽井沢インゲンとトンカツのフライパン焼き

＋ブロッコリ、庫かけ豆浸し、人参のラテ、きゅうり、らっきょう

＋バナナ、パイナップル

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽米入りごはん

　(知人に頂いた新鮮なきゅうりは味ツユにつけてナスは焼いてごちそうです)
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 きゅうり、らっきょう

＋玉ねぎとニンジンと軽井沢インゲンのかき揚げ

＋もりそば

＋

＋

＋

　(昨年さかい村で買ったへぎそば、こしがあっておいしいです。残り少なし)
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 明太コロッケ、サンチェ、じゃがいも

＋ブロッコリ、人参のラテ、くらかけ豆浸し

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋納豆とヨーグルト

＋卵と発芽米入りごはん

＋

　(サンチェは知人に頂いたもの)


2014-0-27 今日の献立　タモギ茸とヒラタケのオリーブ油炒め

I climbed mt.Koasama today
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 ニラ焼き餃子、サンチェ、軽井沢インゲン、人参のラテ、パプリカ、らっきょう

＋くらかけ豆浸し

＋パイナップル、きゅうり、ブロッコリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋サラダかぼちゃと揚げと「みそ汁の具」の味噌汁

＋発芽米入りごはん

　(今一だったサラダかぼちゃ、みそしるの具にするとさっぱりとしておいしい)
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 ラムロから持ち帰った4種のサンドイッチ

＋アスパラ、ジャガイモとパセリのサラダ

＋有機トマト、バナナ

＋タモギ茸とヒラタケのオリーブ油炒め

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋納豆と麦ごはん

　(スーパー大津にできた銀亭で買ったトマトおいしい)


2014-07-28 今日の献立　マグロとトマトと玉ねぎのカルパッチョ

I climbed mt.Kurofu, with my husband and his friend.
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 味噌汁（玉ねぎ、にんじん、ほうとう、軽井沢インゲン、「味噌汁の具」）

＋ニラ餃子、ブロッコリ、らっきょう、トマト、人参のラテ

＋バナナ、桃

＋くらかけ豆のひたし

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋シリアルと牛乳

　(味噌汁は具だくさんの方がやはりおいしい)
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 マグロとトマトと玉ねぎのカルパッチョ、サンチェ

＋らっきょう、アスパラ

＋昔ながらのコロッケ、サツマイモのかき揚げ

＋白菜とキムチの蒸し鍋

＋納豆とヨーグルト

＋卵と麦入りごはん

　(カルパッチョのたれを使ってみました。簡単でいい)


2014-07-29 今日の献立　ホモソーセージのナポリタン

I went to the hot spring of Komorebi-no-sato.
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 ほうとう（ニンジン、玉ねぎ、揚げ、タモギ茸、ヒラタケ、ほうとう））

＋鯖の甘酢あんかけ、サツマイモのかき揚げ

＋トマト、サンチェ、蒸しジャガイモ、パプリカ

＋ナスとピーマンのフライパン焼き、らっきょう

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、パイナップル

　(暖かい朝ごはんを食べたくて、ほうとうは1人前を二人で)
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 カレーチャーハン（ニンジン、キノコ、玉ねぎ、豚肉）

＋サンチェ、トマト、むしじゃがいも

＋牛乳

＋

＋

＋

　(カレー粉をたっぷり、スパイシーです)
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 ホモソーセージのナポリタン（パプリカ、ピーマン、玉ねぎ、きのこ）

＋トマト、ジャガイモとパセリのサラダ

＋サンチェ、サツマイモのかき揚げ、コロッケ

＋納豆

＋もやしとキムチの蒸し鍋

＋

　(ナポリタンは丸善のホームページにあるレシピです)


2014-08-05 今日の献立　アボカドとメバチまぐろのカルパッチョ

I return back to Karuizawa.
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 イカの煮物

＋青梗菜とうす揚げの煮物

＋オクラの豚肉巻

＋ミニトマト、人参のラピ、ブロッコリスプラウト

＋アボカドとメバチまぐろのカルパッチョ

＋卵ごはん

　()


2014-08-06 今日の献立　海老フライ

I want to eat some of the nutrition.
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 マイセンの海老カツ、カキフライ、枝豆、レタス、ブロッコリスプラウト

＋ミニトマト、カリフラワー、とうもろこし

＋卵ごはん

＋きゃべつとかるいざわいんげんの蒸し鍋

＋

＋

　(元気のない連れ合いのために牡蠣フライを)


2014-08-07 今日の献立　とりのからあげ

My daughter cook supper, because I was tired.



夕食
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 とりむね肉のから揚げ、レタス

＋ブリ大根

＋マグロとアボカドのカルパッチョ

＋ズッキーニとトマトとチーズ焼き

＋らっきょう、カリフラワー、人参のラピ

＋ごはん

　(塩麹、塩コショウ、にんにくにつけ、片栗粉2度づけの胸肉のから揚げは孫の好物、娘作)


2014-08-08 今日の献立　具だくさんの野菜スープ

My husband caught a cold.



朝食
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 3種のコロッケ、もやしとにんにくの芽と豚肉の炒めもの

＋からあげ、大正豆甘煮、ブロッコリの芽のもやし、人参のラピ、らっきょう

＋バナナ、無花果

＋大根とにんじんと揚げとわかめの味噌汁

＋ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(元気のない連れ合いのために、にんにくの芽の炒めものを)



夕食



 ブリ大根、大正豆甘煮

＋とまと、あげだしどうふ

＋ショートパスタ、ホモソーセージ、パセリ

＋具だくさんの野菜スープ

＋ごはん

＋ヨーグルト

　(ズッキーニ、大根、ニンジン等々山のように入れて・・娘の作品です）)


2014-08-09 今日の献立　カレーライス

Grandson and granddaughter is the energetic.
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 人参のラピ、らっきょう、トマト、ウインナ

＋鰹のづけと軽井沢インゲンと万願寺とうがらしのフライパン焼き

＋ホタテのひもと大根の皮の煮物

＋ポテトサラダとレタス

＋バナナ、無花果

＋ごはん

　(冷蔵庫の中の物を焼きました)



夕食
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 カレーライス

＋らっきょう、海鮮カルパッチョ、きゅうり、とまと、ブロッコリのもやし

＋アボカドと豆腐の味噌漬け

＋人参のシリシリ

＋トマト寒天、とうもろこし

＋

　(娘が作ってくれたカレーにはたくさんの野菜が入っています)


2014-08-10 今日の献立　軽井沢インゲンとサツマイモの天ぷら

It was raining today.



夕食
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 餃子、人参シリシリ、大正豆甘煮、軽井沢インゲンとサツマイモの天ぷら

＋きゅうり、らっきょう

＋ホモソーセージとナスとオクラの味噌炒め

＋甲府のもつ煮

＋納豆とたまごとごはん

＋ズッキーニとトマトのチーズ焼き

　(せいきょうのぐるめぐりで取り寄せた餃子ともつ煮です)


2014-08-12 今日の献立　とんこつラーメン

Grandchildren went back to their own home.



昼食
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 もりそば

＋ウインナ、レタス、人参のラピ

＋ミートパイ

＋コーヒー牛乳

＋

＋

　(皆で食べようと思っていたなまそば、つれあいと二人で)



夕食
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 とんこつラーメン（キャベツ、生きくらげ、オクラ、豚肉）

＋

＋

＋

＋

＋

　(草臥れてしまって、ついにインスタントラーメン)


2014-08-13 今日の献立　ズッキーニの味噌汁

I was tired. I slept during afternoon.
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 ズッキーニと玉ねぎと「味噌汁の具」の味噌汁（だしは「食べる煮干し」）

＋人参ラペ、オクラとビタミンちくわのフライパン焼き

＋らっきょう、しょうゆ豆、大正豆甘煮、コカブの煮物

＋バナナ、トマト

＋ヨーグルト（ブルーベリー）、モズク、納豆（ねぎ）

＋ごはん

　(孫たちが去り、つれあいと2人の生活に戻りました)



昼食
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 もりそば

＋玉ねぎかき揚げ、ビタミンちくわ天ぷら、大葉天ぷら

＋

＋

＋

＋

　(有り合わせの具をてんぷらに)
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 大根と蒟蒻の味噌おでん

＋ナスとオクラの炒めもの

＋人参ラペ、トマト、レタス、牡蠣フライ

＋ヨーグルト、納豆

＋白菜とキムチの蒸し鍋

＋卵と麦ごはん

　(久しぶりに麦ごはんを炊きました)


2014-08-14 今日の献立　手羽先餃子

I went to the hot spring at Komorebi-no-sato.
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 ナスと油揚げと「味噌汁の具」の味噌汁

＋しょうゆ豆、らっきょう、金時豆甘煮、人参ラペ、コンニャクおでん、トマト

＋レタスのお浸しいりごま掛け

＋バナナ、パイナップル

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋麦ごはん

　(ナスの味噌汁と麦ごはんの献立です)



昼食
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 もりそば

＋コンニャク、トマト

＋

＋

＋

＋

　(少し残っていた乾麺を茹でました)
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 手羽先餃子、オクラ、レタス

＋人参のラピ、ミニトマト

＋ヨーグルト、納豆

＋もやしと豚肉とキクラゲと豆腐の蒸し鍋

＋卵と麦ごはん

＋

　(青森県八戸市の手羽先餃子、生協のお取り寄せ)


2014-08-15 今日の献立　塩焼きそば

My PC was troubled by windows update.



朝食
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 塩焼きそば（キャベツ、きくらげ、豚肉）

＋人参のラピ、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、パイナップル

＋

＋

　(PCが立ち上がらず気もそぞろ、簡単にできる物で)
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 たれカツドン

＋カボチャと「味噌汁の具」の味噌汁

＋

＋

＋

＋

　(冷凍食品のたれカツドン)



夕食
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 カレーチャーハン（小松菜、玉ねぎ、ウインナ、人参）、レタス

＋甘夏の皮の甘煮、牡蠣ソテー、人参のラピ

＋玉ねぎのチーズグラタン

＋ヨーグルト、納豆

＋ズッキーニとトマトのチーズ蒸し鍋

＋

　(魚介類や玉ねぎやかんきつ類の皮を)


2014-08-16 今日の献立　キャベツと豚肉のお好み焼き

My husband's friend brought to us many vegetables.



朝食
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 野菜サラダ（レタス、トマト、きゅうり）、イワシ缶

＋甘夏皮甘煮、カマンベールチーズ、人参ラペ、らっきょう、大正豆甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、パイナップル

＋シリアル、牛乳、トマトジュース

　(火を使わずならべただけ)
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 鮪たたき、わかめ

＋キャベツと豚肉のお好み焼き、軽井沢インゲン添え

＋ネギイカ焼き、シシトウフライパン焼き、枝豆

＋ヨーグルト、納豆

＋卵とごはん

＋

　(頂きものの野菜、ありがたいです)


2014-08-17 今日の献立　新鮮野菜のオリーブ油焼き

I go to Komorebi-no-sato to have a bath, the hot spring.
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 16穀米ごはん

＋キャベツと揚げとわかめの味噌汁

＋ナスと玉ねぎとかぼちゃと軽井沢インゲンとウインナのフライパン焼き

＋人参ラペ、大正豆甘煮

＋バナナ、アボカド

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(新鮮野菜はオリーブ油で焼くだけで調味料不要)
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 しめさば、大根、ブロッコリ、わかめ

＋さつま揚げ、トマト寒天

＋小松菜と揚げの煮物

＋ホモソーセージとシシトウの甘辛煮

＋もやしと豚肉と塩こぶの蒸し鍋

＋卵と麦ごはん

　(買い物に行ったので食材豊富です)


2014-08-18 今日の献立　麦ごはんと酒かす入りのあったか味噌汁

I went Saku city to go to the Sushi-restaurant Sushiro.
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 カボチャとキャベツとニンジンとわかめの味噌汁

＋栃尾の油揚げと軽井沢インゲンのフライパン焼き、千切りキャベツとつけカツ

＋バナナ、アボカド、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋人参ラペ

＋麦ごはん

　(麦ごはんと酒かす入りのあったか味噌汁です)
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 アメリカ牛の肩ロースステーキ、人参ラペ、レタス

＋ポテトサラダ、ブロッコリ

＋甘夏の皮の甘煮、らっきょう、トマト寒天

＋もやしと塩こぶの蒸し鍋

＋納豆

＋卵と麦ごはん

　(とても安かった牛肉でしたが、大丈夫かなと思いつつ)


2014-08-19 今日の献立　鯖缶のカレーライス

According to a book, curry and rice using canned mackerel is popular in Nagano prefecture.
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 鰹の漬けのフライパン焼き紫蘇風味

＋レタスと豚肉の炒めもの

＋バナナ、ナシ、トマト

＋ジャガイモとわかめの味噌汁

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋麦ごはん

　(てごね寿司にしたかった鰹の漬け、オリーブ油で焼きました)
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 鯖缶のカレーライス（玉ねぎ、ジャガイモ、インゲン、鯖缶）

＋ビタミンちくわと紅ショウガとキャベツのお好み焼き

＋人参のラピ、きゅうり、らっきょう

＋レタス、ブロッコリ、トマト

＋ヨーグルト、納豆

＋

　(長野県でよく使われると本で読んだ鯖缶、千葉県のレシピで作ってみました)


2014-08-20 今日の献立　軽井沢インゲンとウインナと玉ねぎのカレーチャーハン

I went Asama-fureai-park today.



朝食

http://www.k4.dion.ne.jp/~skazuo/uri/index.html

 インゲンとジャガイモとわかめとお揚げの味噌汁

＋トマト、ブロッコリ、甘夏の皮の甘煮、らっきょう、きゅうり、トマト寒天

＋小松菜と揚げの煮物

＋バナナ、梨

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋麦ごはん

　(酒かすと味噌を半々にした味噌汁はおいしいです)
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 軽井沢インゲンとウインナと玉ねぎのカレーチャーハン

＋レタス、トマト寒天、さつま揚げ

＋

＋

＋

＋

　(帰宅して大急ぎで作るなら、チャーハンが一番早い)
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 ゴーヤチャンプルー（あぶらあげ、ゴーヤ、人参、みそ、みりん）

＋コロッケ、塩麹漬け胸肉のから揚げ

＋人参のラピ、きゅうり、ヨーグルト、納豆

＋小松菜の煮物、大根の炊いたの

＋白菜と塩こぶの蒸し鍋

＋卵と麦ごはん

　(卵を入れないゴーヤチャンプルーです）


2014-08-21 今日の献立　ひじきの煮物

I went Kazakoshi-park, and join the healthy exercise class.
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 軽井沢インゲンとわかめとナスとあぶらあげの味噌汁と麦ごはん

＋大根の炊いたの

＋人参ラペ、ブロッコリ、きゅうり、らっきょう、アボカド味噌漬け

＋栃尾のあぶらげのフライパン焼き、蒸し大豆の塩麹漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、なし、ゼリー

　(味噌汁にたくさんの野菜を入れました)



夕食
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 貝の刺身、大根、大葉

＋人参ラペ、きゅうり、ヨーグルト

＋串揚げ、レタス

＋ひじきの煮物（永ひじき、インゲン、人参、ビタミンちくわ、蒸し大豆）

＋納豆と卵と麦ごはん

＋ニラとキムチと干しエビのお好み焼き

　(スーパーでひじきを見つけ、自分で煮ました。簡単でした)


2014-08-22 今日の献立　夕顔の刺身

I climbed Hanareyama today.



朝食
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 鯖カレーライス

＋オニオンスープ軽井沢インゲン入り

＋蒸しジャガイモとエリンギのフライパン焼き

＋レタス、きゅうり、トマト

＋バナナ、梨

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(3日前のカレーは土鍋に入れ、朝夕レンジで熱くしていました)



昼食
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 冷やし中華（きゅうり、とりムネ肉、卵、紅ショウガ、トマト

＋

＋

＋

＋

＋

　(頂いたキュウリが最もおいしいのは冷やし中華だと麺を買ってきました)
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 夕顔の刺身

＋人参ラペ

＋貝ひもと大根の皮の干したのの煮物

＋コロッケ、レタス、ブロッコリ、トマト、キュウリ漬物

＋キャベツと塩昆布とバターの蒸し鍋

＋卵と麦ごはん、納豆、ヨーグルト

　(「ふるさと長野の味」に夕顔の刺身が御馳走だと記述あり)


2014-08-23 今日の献立　アリゴ

I went sketch tournament of Geijutu-mura-park at Tomi city.
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 大根の炊いたの

＋バナナ、ナシ、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋軽井沢インゲンとたんネギとウインナのフライパン焼き、コロッケ、トマト

＋梅干し、らっきょう、きゅうり、人参ラペ

　(干さずに作った梅干しは冷蔵庫の中に眠っていたもの)
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 夕顔のみと豚肉の炒めもの

＋梅味ポテトチップス

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

　(芸術むら公園でジャガバタおやきを食べてきたので簡単に)



夕食
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 雪印メグミルクのアリゴ、軽井沢インゲン、骨付きソーセージ

＋レタス、トマト、人参ラペ

＋ひじきと大豆とインゲンとニンジンの煮物

＋夕顔の刺身

＋納豆、ヨーグルト

＋卵と麦ごはん

　(アリゴはフランスのチーズでできた食べ物らしい、以前買って冷蔵庫の中に)


2013-08-24 今日の献立　炊きたてご飯にあったか味噌汁

I went Karuizawa wild bird forest today.



朝食
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 大根とわかめとインゲンの味噌汁

＋人参ラペ、さつま揚げ、らっきょう、ハラペーニョ味ポン漬け、トマト

＋ナスとズッキーニとゆでジャガイモとウインナのオリーブ油焼き

＋バナナ、ナシ、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立ての麦ごはん

　(みそしるは「たべるにぼし」のだし、酒かすと味噌を半々で)
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 塩なし梅干し、らっきょう、トマト寒天

＋レタス、ローストチキン、塩麹大豆

＋人参ラペ

＋レンコンと軽井沢インゲンと大根餅のフライパン焼き

＋粗ほぐし鮭のおにぎり

＋蒸しジャガイモとキムチのおやき

　(冷蔵庫の中にあった5年前に作った塩なし梅干しの整理)



夕食

 [image: ]

 鰹の刺身、わかめ

＋冷奴ハラペーニョ味ポン漬けのせ、さつまあげ

＋ホモソーセージと軽井沢インゲンとナスのキムチ炒め

＋納豆、ヨーグルト

＋もやしと塩昆布の蒸し鍋

＋卵と麦ごはん

　(キムチの赤が鮮やかでおいしそうにできました)


2014-08-25 今日の献立　春雨の冷やし中華風

Summer will be ending. I will cook stored food.
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 キャベツとわかめの味噌汁

＋麦入りごはん

＋ジャガイモ,ズッキーニ,軽井沢インゲン,ウインナのオリーブ油焼き、らっきょう

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ひじきの煮物、無塩梅干し、大根と貝ひもの煮物、人参ラペ、レタス、きゅうり

＋バナナ、梨

　(野菜をたっぷり食べることが贅沢だと思っています)
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 はるさめの冷やし中華風（きゅうり、ローストチキン、錦糸卵、餃子、人参ラペ）

＋ミニトマト、らっきょう、ひじき煮物

＋卵と16穀米入りごはん

＋サーモン刺身、わかめ

＋キャベツと塩昆布の蒸し鍋

＋小豆寒天

　(買い置いた春雨と冷やし中華のたれを見て、麺の代りに春雨を使って)


2014-08-26 今日の献立　ワカメと軽井沢インゲンの味噌汁

In Karuizawa, the elementary school's summer vacation was already ended.
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 ワカメと軽井沢インゲンの味噌汁

＋16穀米入りごはん

＋チキンライス、人参ラペ、マイセンの海老カツ半分、レタス、大根と貝ひも煮物

＋らっきょう、小豆寒天、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、リンゴ

　(16穀米を使えば、すぐ30品目になる？かな)
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 サーモン刺身の漬け、鮪のたたき、わかめ、トマト

＋鯖の水煮缶づめにおろし大根を添えて

＋さつまいもとかぼちゃの蒸したの

＋ガゴメ昆布入り納豆、ヨーグルト

＋麦入りごはん

＋レンコンと軽井沢菜とキャベツと、きくらげと、玉ねぎのオリーブ油焼き

　(蒸し鍋用の土鍋が壊れてしまったので、フライパン焼きにしました)


2014-08-27 今日の献立　キムチピザを作りました

It was raining all day.
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 ジャガイモとわかめと軽井沢インゲンの味噌汁

＋麦入りごはん

＋いかねぎやき、レタス、サツマイモ,かぼちゃ,きゅうりのサラダ、人参ラペ

＋バナナ、リンゴ、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋大根とビタミンちくわと蒟蒻のおでん

　(酒かす入りの味噌汁と麦ごはんです)
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 タイカレー　チキン（イエロー缶）、麦ごはん

＋らっきょう

＋ローストチキン、ナスのオリーブ油焼き

＋レタス、きゅうり、ミニトマト

＋ドリップコーヒー

＋

　(カレーの缶詰をあけて簡単に)



夕食

 [image: ]

 キムチピザ（キムチ、チーズ、ローストチキン、マヨネーズ）

＋大根とちくわと蒟蒻のおでん、人参ラペ、蒸しジャガイモ

＋ヒレ生ハム、レタス、トマト

＋大根川と貝ひもの煮物

＋玉ねぎとキャベツと豚肉の蒸し焼き

＋ヨーグルト、納豆

　(ピザはパンベーカリーで生地を作りました)


2014-08-28 今日の献立　鯖缶と筍の味噌汁

I had lots of vegetables from friends.



朝食
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 鯖缶と筍の味噌汁

＋麦入りごはん

＋トマト、人参ラペ、おでん、塩麹大豆、無塩梅干し、らっきょう

＋玉ねぎと軽井沢インゲンのフライパン焼き

＋バナナ、りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(ヒメタケではありませんが、筍と鯖缶の味噌汁を作りました。たしかに美味)
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 そうめん瓜冷やし中華風（きゅうり、ハム、トマト、そうめん瓜）、トウモロコシ

＋小松菜と栃尾の油揚げの煮物

＋カツオのたたき、わかめ

＋納豆、卵と麦入りごはん

＋白ナスとキムチのおやき

＋キャベツと塩昆布とバターの蒸し焼き

　(白ナスはとろけるようになりました)


2014-08-29 今日の献立　バターナッツ南瓜のバタ炒め

I went to hot spring of Komorebi-no-sato.
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 ジャガイモとわかめと軽井沢インゲンの味噌汁

＋麦入りごはん

＋そうめん瓜の三杯酢、人参ラペ、レタス、ミニトマト、　　　おでん、カボチャとサツマイモのサラダ

＋ホモソーセージとナスの味噌炒め

＋バナナ、パイナップル

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(色々取り合わせましたが冷蔵庫の中から。作ったのは味噌汁のみ)
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 バターナッツ南瓜のバタ炒め

＋レタス、トマト、きゅうり、ヨーグルト

＋カツオのたたきのづけ、大葉

＋オーストラリアのひれ肉ステーキ、ナスと軽井沢インゲンのオリーブ油焼き

＋麦入りごはん

＋もやしとハムのタジン

　(バターナッツ南瓜をとりあえずバター炒め)


2014-08-30 今日の献立　にんにくの芽と豚肉ともやしの炒めもの

I went a restaurant Pankara at Kitakaruizawa.
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 そうめん瓜とわかめと揚げの味噌汁

＋バターナッツ南瓜の皮と軽井沢インゲンとハムのオリーブ油焼き

＋無塩梅干し、らっきょう、人参ラペ、ナスとホモソーセージ味噌炒め、トマト

＋小松菜と栃尾の油揚げの煮物

＋バナナ、パイナップル、ヨーグルト、モズク、納豆

＋麦入りごはん

　(バターナッツ南瓜の皮焼くとおいしい)
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 にんにくの芽と豚肉ともやしの炒めもの

＋トマト、ポテト

＋とりムネ肉の塩麹から揚げ

＋ヨーグルト、納豆

＋キャベツと塩こぶとバターのタジン

＋卵と麦入りごはん

　(にんにくの芽の炒めものはつれあいの好物です)


2014-08-31 今日の献立　ワカメともやしとニンジンと大根の味噌汁I go to Kokubunji city from Karuizawa.
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 ワカメともやしとニンジンと大根の味噌汁

＋麦入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋レタス、トマト、リンゴ、バナナ

＋シメジとバターナッツ南瓜と軽井沢インゲンとハムのオリーブ油焼き

＋まい泉の海老カツ半分

　(バターナッツ南瓜のオリーブ油焼きはさっぱりとしておいしい)


2014-09-03 今日の献立　なだ万ふっくら煮あなごの押寿司

I came back from Kokubunji city.
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 ふっくら煮あなごの押寿司

＋レタスのお浸し、バターナッツ南瓜のコショウ炒め

＋絹揚げ、ハム

＋目玉焼き、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋野菜サラダ

　(せいきょうのぐるめぐりで取り寄せたあなごの押寿司、甘くて優しい)


2014-09-04 今日の献立　生鯖刺身

I went to Kazakoshi　park　gymnasium, and did calisthenics and did exercise.
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 バターナッツ南瓜とわかめともやしとうす揚げの味噌汁

＋麦入りごはん

＋シラスおろし

＋レタス、トマト寒天、らっきょう、人参ラペ、ビタミンちくわ、栃尾のあぶらげ

＋バナナ、ネクター、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(シラスおろしは私の幼いころからの好物)
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 生鯖刺身、大葉、大根

＋いかねぎやき、らっきょう

＋レタス、ミニトマト

＋ツナのカレーライスと卵

＋ヨーグルト、納豆

＋キャベツとビタミンちくわと塩昆布とバターのタジン

　(旬と言って売っていた鯖の刺身、添付のたれと胡麻をかけ大葉で包んで絶品)


2014-09-05 今日の献立　鯖缶と故参竹の味噌汁

I did water exercise at Komorebi-no-sato. I take a hot spring bath.
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 鯖缶と故参竹の味噌汁

＋ご飯

＋シラスおろし

＋トマト寒天、人参ラペ、大葉、らっきょう、　　　カラーピーマンと玉ねぎのフライパン焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、ネクタリン

　(長野県の郷土料理の鯖缶と筍の味噌汁、筍は鹿児島の故参竹ですけれど)
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 卵とツナ缶カレーライス（ツナ、人参、玉ねぎ、ジャガイモ、麦ごはん）

＋レタス、ミニトマト、ヒレ生ハム

＋トマト寒天、人参ラペ、らっきょう、大葉と無塩梅干し

＋キャベツとビタミンちくわと塩昆布とバターのタジン

＋ヨーグルト、納豆

＋

　(一日たったカレーです。美味)


2014-09-06 今日の献立　豚テキ

I went Yonago-waterfall today.
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 バターナッツ南瓜ともやしとわかめの味噌汁

＋麦入りごはん

＋さんまの蒲焼缶大根おろしかけ

＋レタス、ミニトマト、トマト寒天、人参ラペ、バナナ、リンゴ

＋カラーピーマンと玉ねぎと栃尾の油揚げとウインナのオリーブ油焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(味噌汁とごはん、色々なものを少しずつが朝の定番です)
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 豚テキ、もやしとナス乗せ、レタス

＋小松菜とビタミンちくわの煮物

＋塩どうふ、大葉、アボカドの味噌漬け

＋卵と麦ごはん

＋アスパラとキャベツのタジン

＋ナスのおやき、ヨーグルト

　(東部湯の丸のベイシアで買ってきた豚肉を豚テキにしました。)


2014-09-07 今日の献立　ナスのおやき

I am very tired. Because our car's tire was broken.
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 ジャガイモとあぶらげとわかめの味噌汁

＋アスパラとキャベツとシメジとカラーピーマンとホモソーセージの炒めもの

＋豚探ハム、トマト寒天、らっきょう

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ナスのおやき

＋バナナ、リンゴ、プルーン

　(つれあいはこのくらいの分量でよいそうです)


2014-09-08 今日の献立　ひじきとビタミンちくわの煮物

I went to Saku-city. I climbed Hirao-mountain.



朝食

 [image: ]

 ワカメと玉ねぎともやしと油揚げの味噌汁

＋発芽米入りごはん

＋ひじきとビタミンちくわの煮物、人参ラペ、らっきょう、さつま揚げ、　　　ミニトマト、鮪たたき、大葉

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ジャガイモと蒟蒻の煮物

　(色々なものを少しずつ)
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 冷やし中華（トマト、卵、焼き豚、きゅうり、紅ショウガ）

＋南瓜と食べる小魚の煮物

＋マグロ切り落とし、大葉

＋キャベツと塩昆布のタジン

＋ヨーグルト、納豆

＋

　(きゅうり一本53円！、でも冷やし中華が食べたかったので)


2014-09-09 今日の献立　アメリカ牛の肩ロースステーキ

I participate in the Nordic working class of Karuizawa-town.



朝食

 [image: ]

 ワカメと油揚げともやしとブナシメジの味噌汁

＋発芽米入りごはん

＋昆布の煮たのと長ネギの焼いたの

＋かぼちゃ煮、アスパラ、ミニトマト、人参ラペ、らっきょう、豆のピクルス、　　　さつま揚げとオクラと焼売のフライパン焼き

＋ばなな、りんご

＋ヨーグルト、もずく、納豆

　(豆のピクルスはミツカン社員のお酢レシピにあったもの)
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 フルーツグラノーラ、牛乳

＋小松菜とビタミンちくわに煮物

＋豚タンのハム、ミニトマト

＋コンニャクとジャガイモの煮物

＋

＋

　(久しぶり家での昼ごはん、ありあわせて簡単に)
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 アメリカ牛の肩ロースステーキ、もやしとオクラのフライパン焼き、人参ラペ

＋冬瓜とつみれの煮物

＋おから煮（人参、乾しシイタケ、油揚げ、ねぎ）

＋卵と発芽米入りごはん

＋ヨーグルト、納豆

＋キャベツと塩昆布とバターのタジン

　(ステーキ肉はベイシアで買いました。安かったのに柔らかい)


2014-09-10 今日の献立　カレーライス

My husband's friend came from Ibaragi prefecture.
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 なめことわかめと油揚げの味噌汁

＋人参ラペ、南瓜煮、豆のピクルス、　　　漬けマグロと焼売とカラーピーマンのフライパン焼き

＋冬瓜とつくねの煮物

＋バナナ、プルーン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽米入りごはん

　(味噌汁とごはん、そして残り物で)
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 スパゲティミートソース

＋冬瓜とつくねの煮物

＋

＋

＋

＋

　(買い置き開封済みスパゲティとソースの消費)
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 塩豆腐、おから煮（人参、干しシイタケ、油揚げ、ねぎ）

＋トマト、永ひじきの煮物（油揚げ、ビタミンちくわ）

＋卵、カレーライス（豚肉、玉ねぎ、にんじん、ジャガイモ、朝鮮人参）

＋納豆、ヨーグルト

＋キャベツと塩昆布とバターのタジン

＋

　()


2014-09-11 今日の献立　タコのカルパッチョ

I went Miyota-town. I went to the library, the supermarket and JA.
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 ワカメと油揚げとブナシメジの味噌汁

＋発芽米入りごはん

＋つる菜とビタミンちくわの煮物

＋パプリカ2種とピーマンとソーセージとねぎのフライパン焼き、らっきょう

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(つる菜がとてもおいしかった)
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 タコのカルパッチョ（きゅうり、大根、ニンジン、タコ、トマト、アボカド）

＋ホワイトゴーヤと軽井沢インゲンと厚揚げの味噌炒め、ジャガイモの蒸したの

＋青梗菜と厚揚げの煮物

＋キャベツと塩昆布とバターのタジン

＋納豆

＋卵と発芽米入りごはん

　(つる菜がなかったので青梗菜を買ってきた)


2014-09-12 今日の献立　食べるほおずき

Tonight, I eat dinner at the restaurant.
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 バターンナッツ南瓜と揚げの味噌汁

＋発芽米入りごはん

＋青梗菜と厚揚げの煮物

＋ひじき煮、おから煮、トマト、食べるほおずき、ソーセージ

＋バナナ、ネクタリン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(今日は外食予定で家で食べるのは朝食だけ)


2014-09-13 今日の献立　もやしとバターナッツ南瓜と揚げの味噌汁

I eat lunch at restaurant.
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 もやしとバターナッツ南瓜と揚げの味噌汁

＋発芽米入りごはん

＋蒸しジャガイモ、ナス、ブナシメジ、おやき、ピーマン、厚揚げオリーブ油焼き　　　ローストビーフ、らっきょう

＋ゴーヤと軽井沢インゲンと厚揚げの味噌炒め

＋バナナ、ぶどう（ハニージュース）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(味付けを極力抑え素材の味を生かしたい)



夕食



 卵とカレーライス（ジャガイモ、歩が肉、玉ねぎ、人参）

＋蒸しさつまいも、人参ラペ、軽井沢インゲンのフライパン焼き　　　ローストチキン

＋ぶどう、食べるほうずき、らっきょう

＋キャベツと塩昆布とバターのタジン

＋ヨーグルト、納豆

＋

　(昼は外食だったので、軽く)


2014-09-14 今日の献立　朝鮮人参入りのカレー

I went to Komorebi-no-sato at Oiwake. Route 18 was a traffic jam
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 冬瓜とわかめと油揚げの味噌汁

＋発芽米入りごはん

＋さつまいもと蒸しジャガイモと軽井沢インゲンとバターナッツ南瓜と　　　ナスとピーマンとソーセージのオリーブ油焼き

＋ローストチキン、人参ラペ、らっきょう、食べるほうずき

＋バナナ、ネクタリン、アボカド

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(さつまいもやバターナッツ南瓜やジャガイモは圧力釜で蒸してあります)
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 卵とカレーライス

＋人参ラペ、らっきょう

＋ゴーヤと厚揚げの味噌炒め

＋ヨーグルト、納豆

＋もやしとキャベツと塩昆布とバターのタジン

＋

　(カレーには頂きものの朝鮮人参が入っています)


2014-09-15 今日の献立　ウナギのかば焼き丼

I went Saku-city to buy 2 sets of pole of Nordic walking.
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 ポテトスープ

＋トースト、梅ジャム

＋リンゴ、バナナ、トマト

＋さつまいも、ローストビーフ

＋ビタミンちくわとピーマンとナスとウインナのオリーブ油焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(ご飯のセットを忘れて、冷凍しておいたバンをトーストしました)
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 おから煮（おから、人参、干しシイタケ、油揚げ）

＋ひじきの煮物（ひじき、ビタミンちくわ、油揚げ、人参）

＋冷やし中華（ローストチキン、きゅうり、トマト、卵、紅ショウガ）

＋

＋

＋

　(冷蔵庫で眠っていた冷やし中華、夏も終わりなので急いで食べます)
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 ウナギのかば焼き丼

＋イカネギやきと長ネギと軽井沢インゲンとピーマンのオリーブ油焼き

＋サラダかぼちゃ、食べるほうずき

＋おから煮とひじき煮

＋納豆、ヨーグルト

＋キャベツと塩昆布とバターのタジン

　(冷凍庫に眠っていたウナギのかば焼きです。御馳走。)


2014-09-16 今日の献立　根菜煮物

I went to Kazakoshi park gymnasium, and did aerobics.
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 バターナッツ南瓜とわかめと油揚げの味噌汁

＋麦入りごはん

＋根菜煮物（蓮根、ゴボウ、コンニャク、人参、昆布）

＋コリンキー、トマト、ウインナ

＋バナナ、プルーン、リンゴ

＋ヨーグルト、もずく、納豆

　(ヨーグルトをスキムミルクで作りました。味に有意な差なし)
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 カツオのたたき、わかめ、人参ラペ、豚ひれハム、らっきょう

＋トマト、コリンキー、クリームチーズ

＋根菜煮物（蓮根、ゴボウ、コンニャク、人参、軽井沢インゲン）

＋キャベツともやしと塩昆布とバターのタジン

＋卵と麦入りごはん、味付け海苔

＋ヨーグルト、納豆

　(茨城のお土産そぼろ納豆おいしいです。)


2014-09-17 今日の献立　高菜焼き鯖棒寿司

I went to the dentist today.
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 ワカメともやしと油揚げの味噌汁　吸い口は糸唐辛子

＋麦入りごはん

＋ナスとピーマンとねぎとローストビーフのオリーブ油焼き

＋モロヘイヤとビタミンちくわの煮物

＋バナナ、リンゴ、プルーン、食べるほうずき

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(ちょっと彩りが乏しいかも)
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 塩焼きそば

＋コリンキー、トマト、クリームチーズ

＋根菜煮物（コンニャク、蓮根、ニンジン、ゴボウ）

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(冷凍の塩焼きそばです。袋ごと８分煮沸)
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 高菜焼き鯖棒寿司

＋モロヘイヤとビタミンちくわの煮物

＋軽井沢インゲンの天ぷら、インゲンと玉ねぎとニンジンとアミ海老のかき揚げ

＋揚げ出し豆腐

＋キャベツともやしと塩昆布のタジン

＋ミニトマト2種

　(棒寿司８貫を２人で分けて。coopのぐるめぐりです)


2014-09-18 今日の献立　手作り肉まん

I went to Kazakoshi　park　gymnasium, and did calisthenics and did exercise. For us, it is the last lesson of this year.



朝食

 [image: ]

 ミートスパゲティ

＋おから煮

＋コリンキー、2種のミニトマト

＋バナナ、リンゴ

＋インスタントのキノコスープ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(レトルトのミートソースが残っていたので、思い切って朝食に)



夕食
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 豆腐とモロヘイヤのスープ

＋ミートスパゲティのグラタン

＋根菜煮物

＋鮪の刺身、わかめ、らっきょう、ミニトマト

＋卵と麦ごはん、納豆

＋肉まんと肉まんのパンと肉まんのおやき

　(本を見て肉まんを作り、同じ材料でパンとおやきを作りました)


2014-09-19 今日の献立　牡蠣フライ

The wild birds come to my house. Eat sunflowers seed from my hand.



朝食
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 ワカメとニンジンともやしとかぼちゃボールの味噌汁

＋麦入りごはん

＋根菜煮物（ニンジン、蓮根、ゴボウ、いんげん）

＋コリンキー、おから煮、ひじき煮、人参ラペ、らっきょう、ミニトマト、　　　まぐろの漬け

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(取り合わせ色々、少量ずつ、腹八分目)



昼食
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 レトルトカレーとごはん

＋インスタントのかぼちゃポタージュスープ

＋リンゴ

＋手作りの肉まん

＋

＋

　(外で食べようと思っていたお弁当です)



夕食
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 広島の牡蠣フライ、千切りキャベツ

＋栗カボチャの煮物

＋セロリの葉とホモソーセージの味噌炒め

＋セロリとミニトマトとクリームチーズ

＋卵と発芽米入りごはん

＋キャベツともやしと塩昆布のタジン

　(牡蠣フライ、冷凍ですが大粒で美味)


2014-09-20 今日の献立　鶏肉と具だくさん野菜のトマト煮込み

I went to Komorebi-no-sato. I bathed hot spring.



朝食
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 ワカメと大根と油揚げの味噌汁

＋発芽米入りごはん

＋鰹のづけともやしとハムとマイタケとピーマンのオリーブ油焼き

＋おから煮、人参ラペ、栗かぼちゃの煮物

＋バナナ、リンゴ、プルーン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(朝は味噌汁)



夕食
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 鶏肉と具だくさん野菜のトマト煮込み（冷凍）

＋アスパラ名とビタミンちくわの煮物

＋ひじき煮、人参ラペ、蒸しジャガイモ、らっきょう、　　　軽井沢インゲンとバターナッツ南瓜のオリーブ油焼き

＋ふろふき玉ねぎ

＋卵と発芽米入りごはんと納豆

＋もやしと粗ほぐし鮭のタジン

　(冷蔵庫に入っているもので作りました)


2014-09-21 今日の献立　ショウゲンジ茸と夏野菜の炒めもの

I went to Ueda-city to eat matsutake mushroom.



朝食
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 おばあさんのナポリタン（ウインナ、パプリカ2種、玉ねぎ）

＋インスタントのキノコスープ

＋らっきょう、ひじき煮、かき揚げ

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(ナポリタンソースが残っていたので思い切って。塩分多し)



夕食
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 ショウゲンジ（きのこ）と豚肉と軽井沢インゲンとパプリカのオリーブ油炒め

＋イカフライ、人参ラペ、セロリ

＋昆布のサラダ

＋卵と発芽米ごはん

＋キャベツと粗ほぐし鮭のタジン

＋キムチとナスとツナの手作り肉まん

　(松茸は高価なのでショウゲンジ茸を買い求めました。)


2014-09-22 今日の献立　ショウゲンジ茸のおろし和え

I went to Kasuga-no-mori at Saku-city. I walked around the forest.



朝食
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 ショウゲンジ茸と冬瓜とかぼちゃボールの味噌汁

＋発芽米入りごはん

＋アスパラ菜とビタミンちくわの煮物、イカフライ、かぼちゃ煮、ひじき煮

＋人参ラペ、クリームチーズ、ミニトマト2種、らっきょう

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(冷蔵庫の整理をしているのだけれど、なかなか空にならない)



夕食
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 ショウゲンジ茸のおろし和え

＋コリンキー、クリームチーズ、イカフライ、インゲンオリーブ油焼き、　　　人参ラビ、カボチャ煮

＋ミナミマグロのたたき、わかめ

＋キャベツともやしとほぐし鮭のタジン

＋温泉卵と発芽米入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(朝ご飯と変わりないですね)


2014-09-23 今日の献立　大根とホタテ缶のサラダ

I went to Kazakoshi park gymnasium, and did aerobics dance.



朝食

 [image: ]

 モロヘイヤとニンジンと大根の味噌汁

＋うな丼

＋ホタテ缶と大根のサラダ

＋鶏肉と野菜の煮込み（冷凍）

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(冷凍庫の中の御馳走です。ホタテサラダ絶品とのこと)



夕食
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 牡蠣フライ、人参のラピ、リンゴ、バナナ、トマト、かぼちゃ煮

＋ゴーヤと豚肉とマイタケと軽井沢インゲンの味噌炒め

＋ホタテ缶と大根のサラダ

＋卵と発芽米入りごはん

＋キャベツともやしとほぐし鮭のタジン

＋ヨーグルト、納豆

　(冷凍庫の中の牡蠣フライです)


2014-09-24 今日の献立　ビタミンちくわとウインナのフライパン焼き

I leave Karuizawa. I go to Watarase today.



朝食
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 ワカメと油揚げとインゲンの味噌汁

＋発芽米入りごはん

＋ビタミンちくわとウインナのフライパン焼き、　　　人参ラペ、コリンキー、らっきょう

＋ゴーヤとインゲンと豚肉の味噌炒め

＋バナナ、リンゴ、チーズトースト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(これで冷蔵庫の中がほぼ空になりました)


2014-09-25 今日の献立　さつまあげ

I move from Koga-city to Hitachi-city.



夕食

 target="_blank">

 [image: ]

 さつまあげ

＋冷奴

＋人参ラペ

＋りんご半分

＋卵とごはん

＋生姜ココア

　(ドライブインで買ってきた食材。料理ともいえない)


2014-09-26 今日の献立　大根ソバ

I eat fish at the restaurant for dinner.



朝食
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 とうふとみつばのみそしる

＋ごはん

＋生姜ココア

＋人参ラペ、ピーマンフライパン焼き

＋さつまあげ

＋バナナ、リンゴ

　(昨日南太田のドライブインで買ってきた食材で)



昼食
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 大根ソバ

＋

＋

＋

＋

＋

　(竜神大吊橋近くのルチンで)


2014-09-27 今日の献立　さんまのつみれ汁

I went to a supermarket to buy the material for dinner.



朝食
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 豆腐と三つ葉の味噌汁

＋さつま揚げとほうれん草おひたし

＋人参ラペとホモソーセージ、かぼちゃ煮

＋ご飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、リンゴ

　(緑黄色野菜を多くしました)



夕食
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 さんまのつみれ汁（豆腐、三つ葉、さんますり身）

＋トンカツ、コンビネーションサラダ、ポテトサラダ

＋ごはん

＋ヨーグルト、納豆

＋

＋

　(スーパーで買ってきたトンカツですが良品)


2014-09-28 今日の献立　松茸入りキノコごはん

I went Iwaki-city today.



朝食
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 ひきわり豆入りごはん

＋豆腐ともやしとほうれん草の味噌汁

＋ヨーグルト、もずく、納豆

＋かぼちゃの煮物、シラスおろし

＋コンビネーションサラダとポテトサラダとコロッケ

＋バナナ、リンゴ

　(久しぶりのシラスおろしがおいしいです)



夕食
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 さんまの刺身、大根、大葉、パセリ

＋コンビネーションサラダ、牛蒡サラダ

＋ほうれん草おひたし、かぼちゃ煮もの

＋目玉焼き、チー窯、ホモソーセージ

＋松茸入りキノコごはん

＋ヨーグルト、しらす入り納豆

　(さんまの刺身を買ってきました)


2014-09-29 今日の献立　ひじきの煮物

I went suwa-water-hole at Hitachi city.



朝食
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 もやしとほうれん草と豆腐の味噌汁

＋ヨーグルト、もずく、ちりめんじゃこ入り納豆

＋松茸入りキノコごはん

＋生姜ココア

＋キャベツ、牛蒡サラダ、コロッケ、カボチャの煮物

＋バナナ、りんご

　(出先で調理は不自由、手に入るもので)



夕食
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 卵とポークカレーライス（ジャガイモ、玉ねぎ、にんじん、豚肉、トマト缶）

＋ひじきの煮物、切り干し大根煮物

＋生姜ゆず紅茶

＋かつおたたき、わかめ

＋きゃべつと牛蒡サラダ

＋分葱入りひきわり納豆

　(水の代りにトマト缶でカレーを作りましたが、甘くなりました)


2014-09-30 今日の献立　にんにくの芽ともやしとカツオのづけのオリーブ油炒め

Today is the last day staying in Hitachi .



朝食
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 ワカメと豆腐と油揚げの味噌汁

＋ご飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、りんご

＋切り干し大根の煮物、ひじきの煮物

＋トンカツ、千切りキャベツ、牛蒡サラダ

　(味噌汁とごはんがあれば満足？)



夕食
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 卵とカツカレー

＋にんにくの芽ともやしとカツオのづけのオリーブ油炒め

＋切り干し大根の煮物

＋ひじきの煮物

＋千切りキャベツ、納豆

＋生姜ココア

　(色々残った材料で今日は豪華に)


2014-10-01 今日の献立　ほうれん草とニンジンとホモソーセージのオリーブ油炒め

I came back today from Hitachi city, go to Tokyo tomorrow.



夕食
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 ほうれん草とニンジンとホモソーセージのオリーブ油炒め

＋切り干し大根煮物

＋冬瓜とトリ皮の煮物

＋ヨーグルト、もずく

＋卵とごはん

＋

　(少しわびしい献立ですがご飯は炊きたてです)


2014-10-04 今日の献立　ゴーヤチャンプルー

I came back to Nara today.



夕食
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 マグロ刺身

＋冷奴

＋ゴーヤチャンプルー（ゴーヤ、厚揚げ、豚肉、みりん、味噌）

＋粗ほぐし鮭とニラと卵のチャーハン

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋納豆

　(どうやら食べすぎだったのでは、と、軽い夕食です)


2014-10-05 今日の献立　マコモたけとモロッコいんげんの味噌汁

It rains tonight because of typhoon.



朝食
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 マコモたけとモロッコいんげんの味噌汁

＋うち豆キビいりごはん

＋甘とうがらしのオリーブ油炒め

＋白菜菜と厚揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、トマト寒天

　(打ち豆入りのご飯はそのまま食べるとおいしくない)



昼食
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 ゴーヤチャンプルー

＋焼き栗コロッケ

＋トマト寒天

＋ちくわぱんやあんぱんやシベリア

＋ドリップコーヒー

＋

　(ドライブ用に買った菓子パンをお昼ご飯に)



夕食

 [image: ]

 ポークカレーライス（豚肉、玉ねぎ、ジャガイモ、ニンジン、にんにく）

＋白菜菜と厚揚げの煮物

＋トマト寒天

＋ちくわチーズ詰

＋卵

＋

　(つれあいが作ってくれました。うちまめいりごはんによくあいます)


2014-10-06 今日の献立　あさりの酒蒸し

I like cooking. I enjoy shopping for dinner.



朝食

 [image: ]

 ワカメとジャガイモとモロッコいんげんの味噌汁

＋打ち豆入りごはん

＋鰹節のチン、甘とうがらしのオリーブ油焼き、ローストチキン

＋白菜菜と厚揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、トマト寒天

　(食べる煮干しでだしを取り手作り味噌を酒かすで割った味噌汁絶品)



夕食
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 鮪のづけ、わかめ

＋あさりの酒蒸しwith にんにく

＋ひじき煮、切り干し大根の酢漬け、トマト寒天、焼き栗コロッケ

＋納豆と卵とごはん

＋いちじく、ヨーグルト

＋キャベツと塩昆布とバターの蒸し鍋

　(亜鉛を摂りたくて、あさりの酒蒸し)


2014-10-07 今日の献立　ギンダラ粕漬け

My bike tire was broken.



朝食
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 豆腐とわかめと油揚げの味噌汁

＋ごはん

＋切り干し大根酢漬け、甘とうがらしとちくわのオリーブ油焼き　　　ひじき煮、ローストチキン、トマト寒天

＋シラスおろし

＋バナナ、なし

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(豆腐の味噌汁は連れ合いの好物です)



夕食
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 ギンダラ粕漬け

＋野菜餃子、甘とうがらし、トマト寒天、切り干し大根酢漬け、ひじき煮

＋白菜菜と昆布と鶏肉の煮物

＋卵と黒米入りごはん

＋ヨーグルト、納豆

＋

　(頂きもののギンダラ上等でした)


2014-10-08 今日の献立　鯖缶と筍の味噌汁

Curry rice is my husband's favorites.



朝食
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 鯖缶と筍の味噌汁

＋黒豆入りごはん

＋白菜菜とトリニクとちくわの煮物

＋チーズ、甘とうがらし、らっきょう、切り干し大根酢漬け、冷奴

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、ナシ、トマト寒天

　(鯖缶、水、筍を煮て、酒かすと手作り味噌を溶きいれます。おいしい)



夕食
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 チキンカレーライス、黒米入りごはん

＋トマト

＋卵

＋らっきょう、切り干し大根酢漬け

＋

＋

　(カレーがあればご機嫌な連れ合いチキンたっぷり)


2014-10-09 今日の献立　豚じゃが

I went Muroike-enti of prefectual park in osaka.



朝食
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 煮込みカレーラーメン（豚肉、生シイタケ、キャベツ、昨日のカレー）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

＋

＋

　(保存容器にあふれたカレーと、買い置きの鍋ラーメンを使って)



夕食
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 豚じゃが（ジャガイモ、ニンジン、玉ねぎ、モロッコいんげん、乾燥こんにゃく）

＋モーニングアシスト、トマト、ひじき煮、らっきょう、切り干し大根酢漬け

＋かつおたたき、大葉、わかめ

＋キャベツとキムチと焼きそばの蒸し鍋

＋卵と納豆

＋黒米入りごはん

　(乾燥こんにゃくを食べてしまいたくて、肉じゃがを作りました)


2014-10-10 今日の献立　金目鯛の鯛めし

I study Word today.



朝食
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 カレーライス

＋トマト

＋無花果

＋バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(つれあい一人だけの朝食、手抜きです。)



昼食
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パスタ冷やし中華（ローストチキン、もやし炒め、薄焼き卵）

＋豚じゃが

＋

＋

＋

＋

　(ためしてガッテンの重曹入りの湯でゆでたスパゲティです。確かに中華、　　　　でも、良く洗わないと)



夕食

 [image: ]

 カツオのたたきのづけ、大葉、わかめ

＋高野豆腐と昆布の煮物

＋金目鯛の鯛めし

＋カレーマカロニグラタン

＋甘とうがらし、ひじき煮、無花果

＋納豆とヨーグルト

　(鯛めし、子供の頃四国で食べた鯛めしの味がします　　　　：市販のストレートタイプ鯛めしの素)


2014-10-11 今日の献立　蒸し栗

I went Sakurai-city　Mitani. I was gifted chestnut. I steamed it. I ate it at supper.
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 かぼちゃとわかめと絹揚げの味噌汁

＋金目鯛の鯛めし

＋白菜菜とトリニクとちくわの煮物

＋高野豆腐と昆布の煮物、ひじき煮、モーニングアシスト、らっきょう

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、リンゴ

　(朝は味噌汁を作り、作りおいたものを並べます)



昼食
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 赤いそばの手打ちそばと赤米入りおにぎり

＋

＋

＋

＋

＋

　(桜井市三谷の山野草の里にて)
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 鉄火巻

＋蒸し栗

＋高野豆腐含め煮、ひじき煮

＋マカロニと甘とうがらしのケチャップ炒めと目玉焼き

＋キャベツともやしと塩昆布とバターの蒸し鍋

＋ヨーグルト、納豆

　(三谷で頂いてきた栗を蒸して贅沢に)


2014-10-12 今日の献立　むかごの味噌炒め

The vegetables become expensive after the typhoon, I went to the shopping.
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 キャベツと塩昆布ともやしの味噌汁

＋黒米入りごはん

＋白菜菜とトリニクとちくわの煮物

＋栗、らっきょう

＋バナナ、ナシ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(白菜菜、一週間かけてやっと食べ切りました。お買い得でした。)



昼食
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 やましろ筍バーガー半分

＋マカロニと甘とうがらしのケチャップ炒め

＋パンケーキ＋各種ジャム

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(ホットケーキミックスの牛乳量を多く間違えましたが、　　　　評判がよかったです。ルバーブジャムが特においしい　)
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 ビーフステーキ、もやしとにんにくの芽の炒めもの

＋コロッケ、マカロニと甘とうがらしのケチャップ炒め

＋むかごの味噌炒め、トマト寒天

＋卵と納豆と黒米入りごはん

＋白菜と豚肉の蒸し鍋

＋

　(むかごを茹でて味噌炒めに。クックパッドに載っていました。美味)


2014-10-13 今日の献立　　鮭の粕漬けTyphoon No. 19 will come to Nara.
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 マコモたけとわかめと油揚げの味噌汁

＋黒米入りごはん

＋コロッケ、ブロッコリ、万願寺とうがらし、レタス、マカロニケチャップ炒め

＋高野豆腐の煮物、蒸し栗、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、りんご、なし

　(昨日買い物に行って、今日は食材豊富)
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 赤いそばのそば粉のパンケーキ、マンゴーのジャム、ルバーブジャム

＋トマト寒天、ブロッコリ、むかごの味噌炒め、ちくわ

＋マカロニにクリームソース

＋

＋

＋

　(三谷で買ってきたそば粉でパンケーキを焼きました)
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 キャベツと塩昆布とバターの蒸し鍋

＋鮭の粕漬け、らっきょう、トマト寒天、蒸し栗

＋からし菜と揚げと昆布の煮物

＋マカロニグラタン

＋ヨーグルト

＋卵と黒米入りごはん

　(頂きものの上等な酒の粕漬けは冷凍しておいたものです)


2014-10-14 今日の献立　シジミ汁

I went to Gakuen-mae today by car.
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 ワカメとかぼちゃの味噌汁

＋鯛めし

＋鮭粕漬け、大根おろし

＋からし菜と揚げの煮物、トマト寒天

＋バナナ、リンゴ、ナシ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(味噌と酒かすを半分ずつにした味噌汁です)
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 人参と玉ねぎとしらす干しのかき揚げ、みょうが天ぷら

＋もり蕎麦

＋

＋

＋

＋

　(つれあいが茹でてくれた干し蕎麦です)



夕食

 [image: ]

 シジミ汁

＋黒米入りごはん

＋ジャガイモとあつ揚げの煮物

＋メバチまぐろ刺身、大葉、わかめ、ブロッコリ

＋市販の安価な一口餃子とシウマイ

＋

　(緑黄色野菜が足りないと思う。チープな餃子が食べたくなって)


2014-10-15 今日の献立　生シイタケとにんにくとソーセージのオリーブ油焼き

I did aerobics at Sun-Active. that is the workers welfare center of Nara-city.
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 下ろし大根とさんまの塩焼き缶

＋ちくわ、大葉、ワサビ漬け、むかご味噌炒め、　　　ブロッコリ、らっきょう、トマト寒天

＋スパゲティの唐辛子炒め

＋バナナ、リンゴ、ナシ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(スパゲティをゆで、オリーブ油でよく炒め、唐辛子を投入しました。美味)



夕食

 [image: ]

 ジャガイモと厚揚げ煮物

＋メバチまぐろの漬け、おおば、わかめ

＋レタス、トマト寒天、らっきょう、種なし巨峰

＋生シイタケとにんにくとソーセージのオリーブ油焼き

＋卵と黒米入りごはん

＋

　(ランチでお腹いっぱいなのでつれあいだけの夕ご飯)


2014-10-16 今日の献立　海鮮丼

I think steady effort is important when I join to the English conversation class.
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 ワカメとサツマイモの味噌汁

＋黒米入りごはん

＋スパム、万願寺とうがらしのオリーブ油焼き、　　　ブロッコリ、トマト寒天、らっきょう

＋ジャガイモと厚揚げの煮物

＋バナナ、種なし巨峰

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(肉がなくて、スパム缶をあけました)
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海鮮丼

＋しいたけ甘煮

＋種なし巨峰

＋

＋

＋

　(昼前に行ったスーパーで海鮮丼を買い、新鮮なうちに)



夕食

 [image: ]

 白菜と豚肉の蒸し鍋

＋冷奴、トマト寒天、ブロッコリ、チーズ、むかご味噌炒め、しいたけ甘煮

＋煮込みちくわと小松菜の煮物

＋コンニャクと大根と厚揚げと昆布のおでん

＋卵と黒米ごはん

＋納豆とヨーグルト

　(しいたけは以前に込んで冷凍庫の中で眠っていたものおいしくなってました)


2014-10-17 今日の献立　イラブーラーメン

I did nordic-walking at Muroike-park.
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 イラブーラーメン（イラブスープ、ねぎ、大根、昆布、ラーメン）

＋小松菜と煮込みちくわの煮物

＋トマト寒天、しいたけ甘煮

＋バナナ、ナシ、ぶどう

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(滋養のある沖縄のエラブ―ウミヘビの冷凍スープをついに食べました)
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 マグロ刺身、わかめ、ブロッコリ

＋小松菜とちくわの煮物

＋高野豆腐としいたけの含め煮、コロッケ

＋ポークカレーをマカロニにかけて

＋卵、黒米いりごはん

＋白菜とキムチの蒸し鍋

　(久しぶりのキムチ蒸し鍋)


2014-10-18 今日の献立　ポークカレーに黒米ごはん

Our granddaughter comes, and she makes us happy.
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 ポークカレーに黒米ごはん

＋コロッケ、ブロッコリ、レタス

＋バナナ、ナシ、ぶどう

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(作り置きのカレーです)
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 枝豆、トマト寒天、ピーマンあえ物、鮪のづけ

＋鯛めしに卵

＋ブロッコリ

＋おでん

＋マカロニにカレー

＋ヨーグルト、納豆

　(三谷の茶豆、塩ゆでで)


2014-10-19 今日の献立　ビーフステーキ

I went Nara prefectual library.
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 さつまいもとわかめの味噌汁

＋黒米入りごはん

＋タスマニアビーフのステーキ、きくらげと卵とウインナの炒めもの　　　甘とうがらしのオリーブ焼き

＋レタス、トマト寒天

＋バナナ、ぶどう

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(朝からステーキ)
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 えだまめ

＋厚揚げと蒟蒻と昆布のおでん

＋ブロッコリ、から揚げ、コロッケ

＋黒米入りごはんのおにぎり

＋

＋

　(団地まつりの食券で求めた唐揚げとコロッケです)
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 ロールキャベツ（キャベツ、合いびき肉、卵、玉ねぎ、昆布、ジャガイモ、人参）

＋枝豆とトマト寒天

＋しいたけ甘煮、高野豆腐の含め煮

＋卵と黒豆入りごはん

＋ヨーグルト、納豆

＋

　(ロールキャベツを作り、久方ぶりに料理した気分です)


2014-10-20 今日の献立　エンドウ豆と昆布の煮物

My husband was checked his health today. He could not eat breakfast. So, I did not prepare the meal. I ate the food that was stored in the refrigerator.
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刺身（イカ、鯛、サーモン、鮪）、大葉、わかめ

＋あさりのにんにく炒め

＋人参ラペ、カボチャ甘煮、らっきょう、万願寺とうがらし、　　　ウインナとランチョンミートの炒めたの、エンドウ豆と昆布の煮物

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋納豆とヨーグルト

＋卵と黒米ごはん

　(友人に頂いたエンドウ豆と昆布の煮物、優しくて美味)


2014-10-21 今日の献立　鯖水煮缶と筍の味噌汁

I went Surugamati in morninng. I went Suncity Kizu in the afternoon. I went Shin-oomiya in the evening. I was very busy today.
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 鯖水煮缶と筍の味噌汁

＋高野豆腐含め煮、しいたけ甘煮

＋ミニトマト、人参ラペ、エンドウ豆と昆布の煮物、ブロッコリ、カボチャ甘煮

＋バナナ、ナシ、リンゴ

＋黒米入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(鯖水煮缶と筍の味噌汁が御馳走です)
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 タコとアボカドの刺身、わかめ

＋トマト寒天、かぼちゃ煮物、らっきょう

＋キクラゲともやしと豚肉とにんにくの芽の炒めもの

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋卵と黒米入りごはん

＋ヨーグルトと納豆

　(にんにくの芽はつれあいの好物)


2014-10-22 今日の献立　豆腐と油揚げとわかめの味噌汁

I ate smorgasbord style of lunch. I skipped supper.
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 豆腐と油揚げとわかめの味噌汁

＋キクラゲともやしとにんにくの芽と豚小間の炒めもの

＋トマト寒天、カボチャ甘煮、人参ラペ、しいたけ甘煮、らっきょう、　　　小松菜と油揚げの煮物

＋黒米入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋せみ餃子

　(ヨーグルトに青汁粉末を加えてみました。それなりに美味)
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 ロールキャベツ（あいびき、玉ねぎ、ジャガイモ、人参）

＋シーフードサラダ

＋トマト、高野豆腐含め煮、しいたけ甘煮、かぼちゃ煮

＋小松菜と油揚げの煮物

＋エンドウマメと昆布の煮物

＋卵と黒米入りごはん

　(4種の魚が入ったシーフードサラダは御馳走)


2014-10-23 今日の献立　ひじき煮

My cell phone battery has deteriorated. I am tired.
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 かぼちゃと油揚げの味噌汁

＋トマト、アボカド、エンドウ豆と昆布の煮物、しいたけ甘煮、高野豆腐含め煮、　　　人参のラピ

＋小松菜と油揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、リンゴ

＋黒米入りごはん

　(細長いかぼちゃは淡白で少し甘く、味噌汁にあう)
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 水菜と豆腐と豚肉の鍋

＋ひじき煮（ひじき、人参、しいたけ甘煮、蒸し大豆）

＋サラダ水菜、鮭とまぐろのづけ

＋とまとかんてん、らっきょう

＋焼きそばと焼売と甘とうがらしのオリーブ油焼き

＋納豆とヨーグルトと卵と黒米入りごはん

　(ミズナにカルシウムがたくさん含まれていると勧められました)


2014-10-24 今日の献立　鮭のムニエル

I climbed the mountain Tomyoji
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 鮭のムニエル、レタス、甘とうがらし、人参ラペ、らっきょう

＋しろ菜と煮込みちくわの煮物

＋ワカメともやしと油揚げの味噌汁

＋黒米入りごはんにポークカレーをかけて

＋バナナ、ミカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(昨日のおかずにするつもりだった鮭のムニエルです。カレーは味見)
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 ポークカレーと黒米入りごはん、コロッケ、卵

＋昆布のサラダ（昆布、切り干し大根、かにかま、カイワレ大根）

＋カツオのたたき、レタス

＋納豆、きな粉入りヨーグルト

＋

＋

　(カレーの水分が多すぎて今一)


2014-10-25 今日の献立　塩麹トンカツ

I went a chainese restraunt named Bamiyan at lunch time.
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 カレー味のロールキャベツ、ウエハースパン

＋しろ菜と煮込みちくわの煮物

＋昆布サラダ、ひじき煮、コロッケ

＋切り干し大根とわかめと豆腐の味噌汁

＋バナナ、無花果

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(冷蔵庫で眠っていたロールキャベツを余ったカレーソースで煮る)
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 塩麹トンカツ、千切りキャベツ

＋トマト寒天、ひじき煮、ムール貝の缶詰

＋うまい菜と煮込みちくわの煮物

＋卵と黒米入りごはん

＋ヨーグルトと納豆

＋キャベツともやしとキムチの蒸し鍋

　(ヨーグルティアで塩麹を作り、豚肉を漬け込み、トンカツにしました)


2014-10-26 今日の献立　塩麹漬け鮭とジャガイモとニンジンと大根の酒かすみそ汁

I went Nara prefectural library and information center today.
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 塩麹漬け鮭とジャガイモとニンジンと大根の酒かすみそ汁

＋コロッケとスパムと甘とうがらしともやしのオリーブ油やき、サニーレタス、　　　トマト寒天、らっきょう

＋ひじき煮

＋バナナと無花果

＋黒米入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(鮭は骨にいいと聞き、工夫しています)
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 生春巻き（かにかま、サニーレタス、ニラ、カイワレ大根、春雨）

＋みかん

＋そば粉のパンケーキにマーマレードを添えて

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(生春巻き、初挑戦です。うまく巻けなくて苦戦)
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 卵とポークカレーに黒米入りごはん

＋納豆

＋みかん

＋手作りわらび餅にきな粉

＋

＋

　(帰りが遅くなり、作り置きのカレーと冷凍ごはんです)


2014-10-27 今日の献立　タイの香米のご飯に3日目のカレーをかけて

Strong wind, rained a little.
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 餅入りかぼちゃとわかめと油揚げの味噌汁

＋塩麹鮭と甘とうがらしとシウマイのオリーブ油焼き

＋ひじき煮、昆布のサラダ、らっきょう、トマト寒天、しろ菜とちくわの煮物

＋バナナ、無花果

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(ご飯をセットし忘れ、冷凍庫のもちを味噌汁に入れました)
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 お好み焼き（キャベツ、豚肉、キムチ、焼きそば、鰹節、卵）

＋トマト寒天

＋みかん

＋

＋

＋

　(お好み焼き粉を使ってうまく焼けました)
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 魚肉ソーセージ、トマト寒天、らっきょう、人参のラピ

＋ひじき煮

＋にんにくの芽ともやしとベーコンと筍のオイスターソース炒め

＋タイの香米のご飯に3日目のカレーをかけて

＋卵

＋青汁入りヨーグルト

　(高級なインディカ米を炊きました。カレーがおいしい)


2014-10-28 今日の献立　秋限定の栗きのこごはん

I was busy today. My bike tire must be repaired.
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 栗きのこごはん（栗きのこごはんの素、冷凍蒸し栗）

＋ミズナととうふと昆布の鍋

＋かんぴょう煮物、昆布サラダ、サニーレタス、人参のラピ、トマト寒天

＋甘とうがらしとウインナともやしのオリーブ油炒め

＋バナナ、無花果

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(ごはんの素に冷凍しておいた栗をチンして混ぜました)
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 白菜と豚肉と冷凍ホウレンソウのオイスター炒め

＋人参のラピ、トマト寒天、カイワレ大根

＋レトルトの贅沢カレーをタイ香米のごはんに掛けて

＋納豆、卵

＋

＋

　(時間も材料も不足していたので、ありあわせを炒めました。意外と美味)


2014-10-29 今日の献立　鯖缶と筍の味噌汁

I go to Tokyo today.
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 鯖缶と筍の味噌汁

＋玉ねぎとかぼちゃとウインナと甘とうがらしのオリーブ油焼き

＋人参のラピ、トマト寒天

＋黒米入りごはん

＋バナナ、みかん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(鯖缶と筍の味噌汁には酒かすも入れて。美味)


2014-10-31 今日の献立　ポークカレーライス

I returned from Tokyo to Nara today.
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 ポークカレー　ライス

＋あさりと分葱のぬた

＋鯖塩焼き、ブロッコリ、野菜ジュース寒天

＋長芋オリーブ油焼き

＋小松菜と油揚げの煮物

＋納豆

　(帰宅したら、つれあい心づくしのカレーが出来ていました)


2014-11-01 今日の献立　トンカツに千切りキャベツ

I went Kansai-kan of the National Diet Library today.
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 鯖缶と筍の味噌汁

＋黒米入りごはん

＋小松菜とうす揚げの煮物

＋ハンバーグ、コロッケ、野菜ジュース寒天、マカロニケチャップ炒め

＋無花果、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(肉や魚が食べたい。これは体が要求している)



夕食

 [image: ]

 トンカツ、千切りキャベツ、ブロッコリ

＋人参のラピ

＋分葱とあさりのぬた

＋納豆

＋

＋

　(昼は寿司を食べたので、夜は肉)


2014-11-02 今日の献立　　ワカメと油揚げとかぼちゃの味噌汁

I went Shikagawa-river.
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 にんにくの芽ともｙｚ氏と豚肉のオイスターソース炒め

＋人参のラピ、野菜ジュース寒天、焼き魚一切れ

＋ワカメと油揚げとかぼちゃの味噌汁

＋新米でごはん

＋いちじく、みかん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(昨夜のカツの残りを一口)
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 山城バーガー半分、人参ラペ

＋草餅、バナナ、アボカド

＋こんにゃく

＋

＋

＋

　(山城まつりで買い求めた手作りこんにゃくです。美味)
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 蒸しあさりとハムのクリームシチュー

＋目玉焼きとポールウインナ

＋野菜ジュースの寒天、ブロッコリ、

＋ほうれん草のお浸しとトマト

＋鯖寿司

＋

　(むしあさりをやっとたべおわりそう。)


2014-11-03 今日の献立　南富良野エゾシカキーマカレー

I went Nara prefectual library and information center.
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 ライスグラタン（浅利、人参、ジャガイモ、玉ねぎ、ハム、ほうれん草、チーズ）

＋ポールウインナ、野菜ジュース寒天、ブロッコリ、人参ラペ

＋バナナ、無花果、ミカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋フランスパンと梅ジャム

＋

　(グラタンは昨夜のクリームシチューのリメイク)



昼食

 [image: ]

 ホットケーキ（牛乳、卵、ミックス）

＋ビタミン大根と鮭缶のサラダ、ブロッコリ、人参ラペ

＋こんにゃく

＋

＋

＋

　(買い置きのホットケーキミックスを消費します)
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 南富良野エゾシカキーマカレー、卵

＋ごはん

＋ビタミン大根と鮭缶のサラダ、ブロッコリ、ポールウインナ

＋ヨーグルト、納豆

＋

＋

　(初夏に北海道で買ったなんぷ亭のレトルトカレーです)


2014-11-04 今日の献立　黄色いブロッコリ

I went walking with the group of walking around Narayama.
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 小松菜と揚げの煮物

＋ハム、野菜ジュース寒天、ブロッコリ

＋ワカメとジャガイモの味噌汁

＋栗きのこごはん

＋バナナ、無花果

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(つれあいの買ったハムの消費です)
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 ミートスパゲティ

＋クリームソーススパゲティ

＋みかん

＋

＋

＋

　(軽い昼食)
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 ハム、チーズ、カルパス、黄色いブロッコリ、ブロッコリ

＋ピリからこんにゃく

＋鰹の刺身、わかめ

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、納豆、ペンネのミートソース掛け

＋卵とごはん

　(奈良駅構内で黄色いブロッコリを買いました。　　　　電車の中で同じものを持っている人がいました)


2014-11-05 今日の献立　大根おろしに大根の葉とシラスのふりかけを掛けて

I took lunch with friend.
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 ワカメとかぼちゃの味噌汁

＋大根おろしに大根の葉とシラスのふりかけを掛けて

＋にんにくの芽ともやしと豚肉のオイスターソース炒め

＋バナナ、ブドウ、ミカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

　(野菜を主としてカルシウムをたっぷりの献立です)



夕食

 [image: ]

 コンニャクとジャガイモと大根と昆布と厚揚げとちくわのおでん風

＋野菜のクロス炒め（市販の物）

＋らっきょう、トマト寒天、ミカン

＋鰹のづけ

＋納豆

＋卵とごはん

　(つれあい一人用の夕食です)


2014-11-06 今日の献立　塩麹味の鶏のから揚げ

I joined English conversation class today.
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 煮込みラーメン（豚肉、牡蠣、豆腐、ねぎ、スープドフォーのスープ）

＋バナナ、ミカン、ブドウ、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

＋

　(おかたずけ献立ですが、おいしかったです。たまにはいいか)
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 塩麹味の鶏のから揚げ、せんぎりキャベツ、らっきょう、オクラ、トマト寒天

＋大根、ジャガイモ、ちくわ、絹揚げ、昆布、コンニャクのおでん風

＋小松菜と揚げの煮物

＋卵と黒米入りごはん

＋ヨーグルト、納豆

＋

　(娘に教わったからあげは、片栗粉二度づけ。おいしいです)


2014-11-07 今日の献立　缶詰のタイカレー

I went Gakuenmae in the morning.
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 鯖缶と筍の味噌汁

＋小松菜と油揚げの煮物

＋黄色いカリフラワー、トマト寒天、らっきょう

＋黒米入りごはん

＋バナナ、ミカン、ぶどう

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(たんぱく質が足りないように思ったので鯖缶をあけました)



昼食



 缶詰のタイカレー、黒米入りごはん、ペンネ、みかん

＋

＋

＋

＋

＋

　(タイカレーの缶詰は辛いのですこしでOK)
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 豚肉とほうれん草とホタテと豆腐とねぎの蒸し鍋

＋卵と黒米入りごはん

＋タコとサーモンの刺身、わかめ、トマト寒天

＋人参のラピ、らっきょう

＋大根と厚揚げと蒟蒻とちくわと昆布のおでん風

＋ヨーグルト、納豆

　(刺身を買ってきました。あとは、少しずつ残り物ですが。)


2014-11-08 今日の献立　冬瓜と鶏肉とねぎの煮物

I go to Nara prefectural library. Colored leaves are beautiful.
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 さつまいもと揚げとわかめの味噌汁

＋冬瓜と鶏肉とねぎの煮物

＋黒米入りごはん

＋ほうれん草おひたし、人参ラペ、らっきょう、とり唐揚げ、　　　プロセスチーズ、黄色いカリフラワー、トマト寒天

＋バナナ、ミカン、ぶどう

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(冬瓜を煮ました)
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 餃子（豚ひき、キャベツ、ニラ）

＋朝の残りの冬瓜の煮物

＋タコとサーモンの漬け、ワカメ、大葉

＋らっきょう、黄色いカリフラワー、人参ラペ

＋卵とごはん

＋ヨーグルト、納豆、焼き海苔

　(餃子のたれを使って手軽に餃子を作りました。久しぶり)


2014-11-09 今日の献立　タスマニアビーフのひれ肉ステーキ

It rained today. I stayed home all day along.
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 山形風玉こんにゃく、キャベツとキムチの蒸し鍋

＋ソーセージ、らっきょう、トマト寒天、人参ラペ、黄色いカリフラワー

＋大根とわかめの味噌汁

＋ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆、のり

＋バナナ、キウイ

　(西大寺のイオンで買ってきたキウイや玉こんにゃくです)
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 ぜいたくカレーを黒米入りごはんに掛けて

＋なし

＋牛乳

＋

＋

＋

　(昼食は簡単に有り合わせです。上等なレトルトカレーを二人で分けて)
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 タスマニアビーフのひれ肉ステーキ、ジャガイモ、ほうれん草のソテー

＋大根とツナのサラダ

＋人参のラピ

＋卵と打ち豆入りごはん

＋ヨーグルト、納豆

＋大根葉とちりめんじゃこの手作りふりかけ

　(打ち豆を３分の１入れたごはんは、味のしっかりついたふりかけに合う）


2014-11-10 今日の献立　手作り餃子

We walked from Takanohara thru Oshikuma to Takanohara today.
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ワカメと大根とにんじんの味噌汁

＋打ち豆入りごはん

＋玉ねぎと鶏肉と昆布の煮物

＋トマト寒天、ハム、ほうれん草、プロセスチーズ、　　　人参ラペ、大根とツナのサラダ

＋焼き海苔、ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、キウイ

　(噛みしめてみると、うち豆入りごはんおいしい)
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 春雨スープ、ニラと卵入り

＋コンデンスミルク入りのドリップコーヒー

＋黒豆入りごはん

＋

＋

＋

　(スープドフォーの余っていたスープで作りました。　　　　足りなかったのでご飯を足しました)
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 餃子（ぶたひき、にら、きゃべつ、たれ）

＋やまがたふうこんにゃく、らっきょう

＋あさりとホタテと分葱のぬた

＋マナとちくわの煮物、人参ラペ、トマト寒天

＋ヨーグルト、納豆

＋卵と黒米入りごはん

　(餃子が食べたくなったので、作りました)


2014-11-11 今日の献立　納豆ピザ

I went to Nara prefectural library today.
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 納豆ピザ（納豆、マヨネーズ、とろけるチーズ）

＋ワカメとカブとカブの葉の味噌汁

＋手作り餃子、らっきょう、人参ラペ、大根とツナのサラダ

＋マナとちくわの煮物

＋ヨーグルト、もずく

＋バナナ、無花果

　(生協でピザの皮のそばに掲示されていた納豆ピザ、いまいち)



夕食

 [image: ]

 トマト缶の炊き込みご飯（玉ねぎ、ピーマン）の煎り卵添え

＋ホタテとあさりと分葱のぬた

＋フリルレタス、トマト寒天

＋納豆、ヨーグルト

＋缶詰マンゴーのゼリー

＋

　(買い置いたトマト缶の消費に苦慮)


2014-11-12 今日の献立　豚角煮

I did aerobics dance today.
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 大根とわかめの味噌汁

＋豚角煮、ピーマン、フリルレタス

＋トマト寒天、缶詰のマンゴーのゼリー

＋ごはん

＋ばなな、いちじく

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(ニンニクはちみつ漬けを発見し、豚角煮を作りました)
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 玉ねぎと昆布とトリニクの煮物

＋餃子

＋卵とトマト缶の炊き込みご飯

＋トマト寒天、らっきょう

＋ヨーグルト、納豆

＋リンゴ

　(何故か草臥れて、簡単なものに)


2014-11-13 今日の献立　水菜と高野豆腐の煮物

I was tired, so easy cooking.
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 ワカメともやしと油揚げの味噌汁

＋焼きなおした餃子、トマト寒天、らっきょう

＋バナナ、無花果、キウイ

＋水菜と高野豆腐の煮物

＋黒米入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(水菜はカルシウムが多いと聞きましたが、筋張って食べにくい)
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 牡蠣フライ、ブロッコリ、人参ラペ

＋宇都宮餃子

＋

＋

＋

＋

　(つれあいの好物牡蠣フライ、私の好物餃子。ちょっと焼き過ぎ)
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 さわらの粕漬け

＋手作り餃子

＋トマト寒天、ブロッコリ

＋人参ラペ、らっきょう、プロセスチーズ

＋卵と納豆と黒米入りごはん

＋白菜と昆布と豚肉、豆腐の蒸し鍋

　(到来物のさわらの粕漬け、おいしいです)


2014-11-14 今日の献立　しいたけと昆布とかつおぶしの煮物

I went to coop on foot.
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 水菜と卵の炒めもの

＋豆腐と油揚げとわかめの味噌汁

＋人参ラペ、しいたけと昆布とかつおぶしの煮物、らっきょう

＋バナナ、無花果、リンゴ

＋打ち豆ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　()
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>

 高野豆腐煮物

＋ブロッコリ、人参ラペ

＋しいたけと昆布とかつおぶしの煮物

＋トースト

＋インスタントコーヒー

＋

　(冷蔵庫の中にあるものを並べ、冷凍庫内のパンを焼く)
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 海鮮か煮風サラダ、フリルレタス

＋スモークドサーモン、ブロッコリ、トマト寒天

＋焼きなおした昨日の餃子

＋ヨーグルト、納豆

＋卵とごはん

＋白菜とキムチの蒸し鍋

　(マヨネーズたっぷりの海鮮サラダが食べたいと言うので買ってきました)


2014-11-15 今日の献立　新米のごはん

It was sunny day. But it was cold.
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 さわらの粕漬け、トマト寒天

＋大根とわかめとお揚げの味噌汁

＋しいたけと昆布とかつおぶしと豆名ともやしの煮物

＋新米ごはん

＋ばなな、いちじく

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(頂いた新米で贅沢な朝ご飯)
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 焼き鯖寿司

＋ビーフオニオンスープ

＋豚の角煮と大根、ブロッコリ

＋フリルレタス、しいたけ煮物、高野豆腐含め煮

＋リンゴ

＋

　(木津川市のお祭りで買ってきて食べきれず冷凍してあった寿しです)
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 タスマニアビーフヒレ肉ステーキ、フリルレタス、ほうれん草おひたし

＋マカロニとニンジンと鮭永骨缶のマヨネーズサラダ

＋ナスのフライパン焼き

＋卵と新米ごはん

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、納豆

　(タスマニアビーフは赤身で柔らかい)


2014-11-16 今日の献立　鮭の中骨缶とマカロニのマヨネーズサラダ

I went to the Hagukumi-center which located next to Nara station today.
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 手のひらピザ（玉根知、スモークドサーモン、オリーブ、ピーマン、チーズ）

＋鮭の中骨缶とマカロニのマヨネーズサラダ、人参ラペ、ブロッコリ、トマト寒天

＋バナナ、無花果

＋インスタントのビーフオニオンスープ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(手のひらピザはマドレーヌ型で少し焼き固めるといいと思います)
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 ナスの焼いたの、餃子

＋ほうれん草白和え、鮭の中骨缶とマカロニのサラダ、豆苗の白和え

＋トマト寒天、コンニャク

＋頂きものの手作り餃子

＋ご飯にビーフシチュー

＋ヨーグルト、納豆

　(はぐくみセンターで来場者に頂いた餃子美味)


2014-11-17 今日の献立　一晩おいたビーフシチュー

I went to the central of Nara city by bike this afternoon.
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 ワカメと干しエノキと玉ねぎとニンジンの味噌汁

＋高野豆腐含め煮、しいたけ甘煮、マカロニカレー炒め、ほうれん草おひたし　　　人参ラペ、トマト寒天

＋らっきょう、こんにゃく

＋黒豆入りごはん

＋アボカド、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(冷蔵庫で干しエノキを発見したので、味噌汁のだしに)
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 ポテトサラダとベビーリーフ

＋紀州の一口鯖寿司

＋ピザ

＋

＋

＋

　(安易にメッサ・オオクワで買ってきたものです)
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 みぶなと厚揚げの煮物

＋人参ラペ、トマト寒天

＋スモークドサーモンとポテトサラダとベビーリーフ

＋卵と炊きたてご飯

＋ビーフシチュー

＋ヨーグルト、納豆

　(一晩おいたビーフシチュー、絶品)


2014-11-18 今日の献立　ナスとわかめの味噌汁

I went Surugamachi by bike.
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＋ナスとわかめの味噌汁、新米ごはん

高野豆腐含め煮、人参ラペ、トマト寒天

＋豚の角煮、大根

＋水菜と揚げの煮物

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　()
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 手作り餃子

＋水菜と厚揚げの煮物

＋椎茸甘煮、トマト寒天

＋卵とごはん

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、納豆

　(なんだか草臥れて、手抜きです)


2014-11-19 今日の献立　エンドウマメと早煮昆布の煮物

I did aerobics exercise. It was the last lesson for me at Nara.
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 ワカメとかぼちゃと干しエノキの味噌汁

＋新米のご飯

＋にんにくの芽とトリニクともやしのオイスターソース炒め

＋みぶなと厚揚げの煮物

＋バナナ、アボカド、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(オイスターソースで炒めると何でもおいしくなる)
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 さしみ、大根、パセリ、大葉

＋海老と玉ねぎのマヨネーズサラダ

＋人参の葉の白和え

＋エンドウマメと早煮昆布の煮物

＋卵と新米ごはん

＋ヨーグルト

　(御馳走だと言われましたが、生協で買ってきたもの多数)


2014-11-20 今日の献立　ペンネアラビアータ

I learned English conversation at Community center of Heijo-Higashi.
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 具だくさんの味噌汁

＋さつまいもと栗の蒸したの

＋青菜と鶏肉ともやしのオイスターソース炒め

＋エンドウマメと昆布の煮物、海鮮サラダ

＋バナナ、リンゴ、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(秋の恵みです。三谷で頂いたサツマイモと栗)
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 小松菜とちくわの蒸し鍋

＋刺身、大葉、らっきょう、わかめ

＋エンドウマメと昆布の煮物

＋人参ラペ、人参の葉の白和え

＋ペンネアラビアータ

＋ヨーグルト

　(トマト缶で作ったソースです。根気が必要)


2014-11-22 今日の献立　レタスとカイワレ大根とカニ缶と春雨の生春巻き

I went Shoryakuji-temple to see colourd leaves.
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 かぼちゃとわかめの味噌汁

＋新米ごはん

＋人参ラペ、椎茸甘煮、らっきょう、エンドウ豆とわかめの煮物、鮭中骨缶、　　　人参の葉の白和え、

＋小松菜とちくわと昆布の煮物

＋バナナ、人後、無花果

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(冷凍のかぼちゃを味噌汁にしました)
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 レタスとカイワレ大根とカニ缶と春雨の生春巻き

＋納豆

＋

＋

＋

＋

　(昼バイキングだったのでごく軽く)


2014-11-22 今日の献立　ビーフシチューと新米ごはん

A friend come and give me the fresh vegetables.
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 小松菜と厚揚げの煮物

＋エンドウマメと昆布の煮物、ちくわのチーズ詰、人参のラピ、らっきょう

＋鯖缶と筍の味噌汁

＋新米ごはん

＋バナナ、柿

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(鯖缶は手軽に青魚が摂れます)
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ビーフシチューと新米ごはん

＋手作り餃子

＋カブの塩もみ、大根の塩もみ

＋ヨーグルト、納豆

＋

＋

　(ビーフシチューは水の代りにトマト缶と葡萄酒を使いました。こくあり)


2014-11-23 今日の献立　かに玉

I went ikeda city today.
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 黒米入りごはん

＋インスタントコーンスープ

＋カブの塩もみ、大根塩もみ、カイワレ、らっきょう、トマト寒天、　　　野菜ジュース寒天、しいたけ甘煮、エンドウ豆煮物

＋大根とジャガイモ都市クワと蒟蒻のおでん

＋バナナ、無花果、柿

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(作りおいたもので手抜きです)
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 かに玉（かに玉の素、山城のたけのこ、カニ缶）

＋水菜とちくわの煮物

＋トマト寒天、野菜ジュース寒天

＋キャベツと塩こぶとバターの蒸し鍋

＋赤飯

＋ヨーグルト、納豆

　(カニ缶を消費したくて思いつき、かに玉の素にいれました。贅沢)


2014-11-24 今日の献立　蓬莱の肉まん

I went concert today.
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 インゲンと揚げの味噌汁

＋赤飯

＋ひのなの塩もみ、カブの塩もみ、しいたけ甘煮、人参ラペ、らっきょう、　　　トマト寒天、野菜ジュースの寒天

＋キクナと揚げの煮物

＋バナナ、無花果、柿

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　()
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 クリームソースのスパゲティ

＋

＋

＋

＋

＋

　(ソースを入れ忘れた失敗作。黙って食べる)
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 蓬莱の肉まん

＋手作り餃子

＋中華スープ（インスタント）

＋ヨーグルト、納豆

＋

＋

　(外出から帰ってきて、余裕がなく、とりあえず食べられるものを)


2014-11-25 今日の献立　キクナとちくわの煮物Today was raining all day long.
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 中華スープ（たまご、ねぎ、にんじん、はるさめ）

＋赤飯

＋キクナとちくわの煮物

＋人参ラペ、トマト寒天、野菜ジュース寒天、ひのな塩もみ、　　　かぶら塩もみ、らっきょう

＋バナナ、柿、無花果

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(スープは昨夜の残りにニンジンや春雨を足しました)
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 スパゲッティアラビアータ

＋ネギとにんにくとピーマンとアンチョビのスパゲティ

＋トマト寒天、野菜ジュース寒天

＋鶏肉とシシトウとナスのオリーブ油焼き

＋インスタントコーヒー

＋

　(昨日使い忘れたソースをアンチョビのスパゲティに入れました。美味)
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 ハマチ刺身、わかめ

＋コンニャクと昆布と大根と厚揚げのおでん

＋炊き込みトマト缶のご飯

＋目玉焼き、ボロニアソーセージ、長芋オリーブ油焼き。人参ラペ

＋キクナとちくわの煮物

＋納豆

　(地味ですが精一杯の誕生日の御馳走です)


2014-11-26 今日の献立　ふろふき大根

I went a restraunt in Daiwa House Industry Central Research Laboratory.
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 ひのなの塩もみ、かぶらの塩もみ、しいたけ甘煮、野菜ジュース寒天、　　　トマト寒天、らっきょう、人参ラペ、ボロニアソーセージ

＋カブの葉とちくわの煮物

＋豆ごはん

＋バナナ、無花果、柿

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(おかずだけでお腹いっぱい)
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 肉屋のメンチカツ、千切りキャベツ

＋卵と豆ごはん

＋ふろふき大根

＋ハマチのづけ、わかめ、人参ラペ

＋カブの葉と揚げの煮物

＋ヨーグルト、納豆

　(頂きものの大根一本丸ごと、圧力鍋でふろふきにしました。簡単、柔らか、おいしい)


2014-11-27 今日の献立　ビーフシチュー

I go to Ise today.
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 肉まん、ビアソーセージ、人参ラペ

＋カブの葉とちくわの煮物

＋ビーフシチュー

＋バナナ、無花果、柿

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(ビーフシチューには意外と肉まんが合います。)


2014-11-28 今日の献立　大和芋入りイカとオキアミのお好み焼き

I come back from Ise today.
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 水菜と都にひき肉団子の鍋

＋トーストと手作りマーマレード

＋ミルク紅茶

＋

＋

＋

　(伊勢から戻り、冷凍庫や冷蔵庫の中の物で暖かく)
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 大和芋入りイカとオキアミのお好み焼き

＋ふろふき大根

＋蟹風味サラダ、レタス

＋ヨーグルト、納豆

＋

＋

　(冷蔵庫の中に眠っていた材料の一気セールです)


2014-11-29 今日の献立　アメリカ牛ステーキ

I will move to Tokyo the day after tommorow.
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 ビーフシチュー

＋トーストと手作りマーマレード

＋イカの粕漬け、インゲンオリーブ油焼き、カブの塩もみ、ひのなの塩もみ

＋人参ラペ

＋トマト寒天、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(冷凍庫の中の物イッキセール)
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 アメリカ牛ステーキ

＋コンニャクステーキ、シメジ、キャベツ

＋蟹風味海鮮サラダ、レタス

＋大根葉と揚げの煮物

＋人参ラペ、ジャガイモ煮物

＋ヨーグルト、納豆

　(食器を荷造りしたので、バイキング形式です)


2014-12-04 今日の献立　トンカツに千切りキャベツ

I am tired for moving from Nara to Kodaira.
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 さつまいもと昆布の味噌汁

＋鮭缶、冷奴

＋りんご、ばなな、みかん

＋モズク、納豆

＋キャベツとブラ肉の蒸し鍋

＋黒米入りごはん

　(ガステーブルがないので電子レンジだけで調理しました)
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 トンカツに千切りキャベツ

＋ミカン、アボカド、らっきょう

＋卵と黒米入りごはん

＋ヨーグルト、納豆

＋キャベツと油揚げと豚肉の蒸し鍋

＋

　(今日ガステーブルが届く予定、電子レンジだけでは不自由でした)


2014-12-05 今日の献立　生協のフカヒレスープ

I got used to the new environment
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 フカヒレスープ

＋蒸したさつまいも

＋小松菜と揚げの煮物

＋リンゴとミカン

＋もずくとヨーグルト

＋黒米入りごはん

　(ガスが使えて、スープや煮物が出来ました)
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 餃子

＋焼きそばパン

＋ニシンの酢漬け

＋ポテトサラダ

＋フカヒレスープにもやしと春雨を入れて

＋バナナ

　(朝の残りのリメイクと買ってきたもので簡単に)


2014-12-06 今日の献立　卵と炊きたてご飯にシジミの味噌汁

Sunny in the morning. Rainy in the afternoon. Cold at night.
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 ワカメともやしの味噌汁

＋小松菜と揚げの煮物

＋ポテトサラダ、魚肉ソーセージ、らっきょう

＋バナナ、柿

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋トースト

　(ガスが使え、普通の食事ができることに感謝)
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 卵と炊きたてご飯にシジミの味噌汁

＋ぎょうざ

＋ブロッコリ、らっきょう

＋しめさば

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、納豆

　(もっと野菜が食べたいと思う)


2014-12-07 今日の献立　菜飯

I went to Higashi-Kurume-city. I bought Leaves with radish and radish.
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 水菜と豚肉の煮物

＋豆腐とシジミの味噌汁

＋魚肉ソーセージ、人参ラペ、らっきょう

＋打ち豆入りご飯

＋バナナ、柿、アボカド

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(豚肉と水菜とニンジンのきれっぱしを煮ました。おいしい)
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 牡蠣フライ、レタス、ブロッコリ

＋キウイ、柿、バナナ

＋アンパン半分

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(地場野菜を買ってきました。東久留米市の直売所？で)
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 菜飯

＋聖護院大根と揚げと昆布の煮物

＋ブロッコリ、人参ラペ、らっきょう

＋メバチまぐろ刺身、わかめ

＋納豆

＋目玉焼き

　(大根葉で菜飯を)


2018-12-08 今日の献立　大根葉とわかめのかす味噌汁

I went Kodaira citizen general gymnasium today.
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 大根葉とわかめのかす味噌汁

＋ブロッコリ、らっきょう、人参ラペ、魚肉ソーセージ

＋聖護院大根と揚げと昆布の煮物

＋菜飯おむすび

＋バナナ、キウイ、ミカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(東久留米で買ってきた大根についていた葉っぱで味噌汁を)
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 ビアソーセージ、東久留米のレタス

＋きのこのクリームスパゲティ

＋青森のリンゴ

＋

＋

＋

　(東久留米で買ってきたレタスに青森のリンゴを添えて大胆に)



夕食

 [image: ]

 とり手羽元のカレー（じゃ街、人参、玉ねぎ）

＋15穀ごはん、卵

＋納豆

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋

＋

　(SBの赤缶カレーミックス中辛の仕様通りにカレーを作成。違いがよくわからん)


2014-12-09 今日の献立　大根葉と豚肉と卵と玉ねぎのチャーハン

2014-12-09I went Genkimura-Ogawa-Higawshi by bike.
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 大根とわかめと豚小間の味噌汁

＋15穀米ごはん

＋ビアソーセージ、レタス、人参ラペ、ブロッコリ

＋聖護院大根と揚げの煮物

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(ゆっくり食べるとお腹いっぱいになります)
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 大根葉と豚肉と卵と玉ねぎのチャーハン

＋緑茶

＋

＋

＋

＋

　(当てにしていたサンドイッチの店が休みだったので有り合わせ)
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 目玉焼きとカツを載せたカレー、人参ラペ、ブロッコリ

＋

＋

＋

＋

＋

　(一日置いたカレーは別物のようにまろやかでおいしい)


2014-12-10 今日の献立　豆腐とわかめと玉ねぎと大根葉の味噌汁

I went Kodaira citizen general gymnasium today.
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 豆腐とわかめと玉ねぎと大根葉の味噌汁

＋ごはん

＋切り干し大根の煮物

＋手作り餃子、ブロッコリ、人参ラペ、らっきょう

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(昨夜食べるつもりだった餃子はモランボンの餃子の素を使って美味)
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 サンドイッチ

＋肉屋の餃子

＋手作り餃子

＋

＋

＋

　(サンドイッチ屋で買ったサンドイッチと肉屋で買った餃子)
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 肉屋の（コロッケ、ポテトサラダ、ひじきの煮物）、ブロッコリ

＋栃尾の油揚げ、切り干し大根、人参ラペ、らっきょう

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋納豆

＋

＋

　(草臥れた日の買い食いと常備菜です)


2014-12-11 今日の献立　タイカレー　マッサマン

Today was cloudy until 9 o'clock. Then it rained.
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 玉ねぎとわかめと大根葉の味噌汁

＋ひじきの煮物、切り干し大根の煮物、らっきょう、ブロッコリ、　　　ビアソーセージ、レタス、人参ラペ

＋さけ中骨水煮缶

＋バナナ、ナシ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯

　(動物性蛋白質が不足気味、缶詰をあけました)
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 小平団地北口商店街のおかず屋で取り合わせた弁当

＋

＋

＋

＋

＋

　(メインの鮭＋5種類のおかずで518円、二人で半分ずつ)
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 タイカレー　マッサマン（いなばのだと信じていましたがニッスイのです）

＋15穀米ごはんと卵と納豆

＋ホタテ貝ひもの煮つけ、ひじき煮、ブロッコリの茎、人参ラペ、　　　切り干し大根煮物、らっきょう

＋朝の残りの味噌汁

＋玉ねぎとニンジンと魚肉ソーセージの炒めもの

＋

　(おかず屋の弁当に、品数だけは負けないように)


2014-12-12 今日の献立　エリンギのオリーブ油焼き

I vote　in absentee ballot.
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 もやしとわかめの味噌汁

＋ご飯

＋大根と栃尾の油揚げの煮物

＋ブロッコリ、人参ラペ、切り干し大根煮物、ひじきの煮物

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(保存しておいたもので簡単に)
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 肉屋のコロッケ、切り干し大根煮物、ホタテのひもの煮物

＋チキンタイカレーヌードル

＋マドレーヌ

＋栗蒸し羊羹

＋

＋

　(肉屋の揚げたてのコロッケです)
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 卵と黒米入りごはん、納豆

＋人参の葉と牛蒡サラダの和え物

＋エリンギのオリーブ油焼き

＋甘塩鮭の焼いたの

＋人参ラペ、ホタテのひもの煮物

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

　(エリンギをこんがりとフライパン焼きしたら、美味)


2014-12-13 今日の献立　大根と昆布と栃尾の油揚げの煮物

I ate lunch in my parent's house. I ate dinner at sushi-restaurant.
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 ワカメとエリンギの味噌汁

＋黒米入りごはん

＋大根と昆布と栃尾の油揚げの煮物

＋ひじきの煮物、らっきょう、人参の葉と牛蒡サラダの和え物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、リンゴ、キウイ

　(一晩おいた大根が軟らかくおいしい)


2014-12-14 今日の献立　大根おろしとツナ缶の和風パスタ

I went Higashikurume-city to buy fresh vegetables.
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 鯖缶と筍の粕みそ汁

＋黒米入りごはん

＋5種のミニトマト、切り干し大根煮物、らっきょう、人参ラペ

＋ひじきと油揚げの煮物

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(筍土佐煮が安かったので、それを使って鯖缶の味噌汁を作ります)
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 和風パスタ（ペンネ、大根おろし、ツナ缶、人参の葉）

＋人参のラピ

＋キウイ

＋

＋

＋

　(パスタの味付けは牡蠣醤油で)
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 聖護院大根のスライス、人参ラペ、ミニトマト、ブロッコリ、　　　らっきょう、ホタテの貝ひも煮物、焼き鱈棒

＋朝の味噌汁の残り

＋ビーフカレーの味見、ごはん

＋聖護院大根とお揚げと昆布の煮物

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋みかん、キウイ

＋ピザ

　(東久留米市の直売所の聖護院大根はそのままでおいしい、マヨネーズをつけて)


2014-12-15 今日の献立　聖護院大根と昆布とお揚げの煮物

I went Higashimurayama-city by car.
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 ビーフカレーライス

＋聖護院大根と昆布とお揚げの煮物

＋ひじきの煮物、おから煮、ブロッコリ、人参ラペ

＋バナナ、キウイ、ミカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ピザ

　(昨夜に立聖護院大根は柔らかくおいしい)
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 肉屋のメンチカツとコロッケ、手作りハンバーグ

＋おから煮、ブロッコリ、ペンネ、ミニトマト、らっきょう、人参ラペ

＋大根と揚げと昆布の煮物

＋卵とごはん

＋納豆

＋水菜と豚肉と豆腐の蒸し鍋

　(水菜は熱が加わると小さくなります)


2014-12-16 今日の献立　紅芯大根の千切り

Wether-forecast said "rain will start afternoon".But rained before noon.



朝食

 [image: ]

 おから煮、ひじき煮、手作りハンバーグ、らっきょう、人参ラペ、　　　ブロッコリ、ホタテ貝ひもの煮物

＋聖護院大根とお揚げと昆布の煮物

＋バナナ、キウイ、ミカン

＋インスタントのかぼちゃスープ

＋トースト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(今日はトーストとスープで。キウイは東久留米産の物)
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 かき揚げと甘エビのうどん

＋人参の葉の白和え

＋

＋

＋

＋

　(ミックスを売っているところが見つからなかったので、白和えで和えました)



夕食

 [image: ]

 紅芯大根の千切り、わかめ、甘エビ刺身、カツオ刺身

＋コロッケ半分、ミニトマト

＋ブロッコリの芯、人参の葉の白和え、らっきょう

＋卵と三谷のコメを炊いたご飯

＋納豆

＋

　(紅芯大根は地場野菜です。いなげやで買いました。赤いきれいな色)


2014-12-17 今日の献立　グリンピースと昆布の煮物

I went Kodaira-furusato-mura today.



朝食

 [image: ]

 ワカメともやしの味噌汁

＋小松菜と豚肉の煮物

＋ミニトマト、ハンバーグ半分、エリンギのフライパン焼き

＋ご飯

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(お揚げがなかったので豚肉と小松菜を。おいしかったです)



夕食

 [image: ]

 あさりの酒蒸し

＋かぼちゃと食べる煮干しの煮物、人参ラペ、鰹のづけ

＋卵と納豆とご飯

＋グリンピースと昆布の煮物

＋餃子

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

　(スーパーであさりを見たら食べたくなって)


2014-12-18 今日の献立　ビーフン

I went Tokyo by bus, train, subway.



朝食

 [image: ]

 千切り大根とにんじんとお揚げの粕みそ汁

＋大根葉と甘エビのオリーブ油焼き、聖護院大根とお揚げと昆布の煮物、　　　ひじきの煮物

＋グリンピースと昆布の煮物

＋黒米入りごはん

＋バナナ、ミカン、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(拍子木に切った大根の味噌汁の方が好み)



昼食

 [image: ]

 ビーフン（豚肉、キャベツ、ニンジン、きくらげ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(ビーフンはつれあいの好物。少しオイスターソースを入れました。　　　　味ポンを振りかけてさらに美味)



夕食

 [image: ]

 巻寿司といなりずし（スーパーの物）

＋ママカリとまぐろの刺身

＋小松菜と豚肉の煮物

＋ヨーグルトと納豆

＋トマト寒天、人参ラペ

＋西宇和の紅マドンナ（みかん）

　(コープの果物が届く。紅マドンナ、グレープフルーツのような食感)


2014-12-19 今日の献立　グリンピースと昆布の煮物

I went Koganei-park.



朝食

 [image: ]

 キャベツと豆腐と春菊の粕みそ汁

＋小松菜と豚肉の煮物

＋餃子、カボチャの煮物、人参ラペ、トマト寒天、らっきょう

＋バナナ、キウイ、ミカン、リンゴ

＋雑穀入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(昨夜の蒸し鍋の残りで具だくさんの味噌汁を作りました)



夕食

 [image: ]

 グリンピースと昆布の煮物

＋小松菜の煮物

＋マグロのづけ、ママカリ、バナナ、ミカン

＋チーズ入りメンチカツ（市販の物）

＋卵と白米

＋納豆

　(グリンピースで作る煮物はたっぷりと昆布を)


2014.12.20今日の献立　チーズメンチ入りカレーうどん

Today was rainy day.



朝食

 [image: ]

 シラスおろし

＋ホタテ貝ひもの煮物、ブロッコリ、チーズ入りメンチカツ、かぼちゃ煮もの

＋もやしと昆布の味噌汁

＋ご飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、リンゴ、ミカン

　(シラスおろしは私の好物)



昼食

 [image: ]

 カツサンド

＋ひじき煮物

＋焼売、トマト寒天、ミカン

＋イチゴ大福とドリップコーヒー

＋

＋

　(スーパーで買ってきたサンドイッチです)



夕食

 [image: ]

 厚切りサーロインステーキ、エリンギ

＋ひじき煮、高野豆腐甘煮、ブロッコリ、トマト寒天

＋聖護院大根と昆布の煮物

＋卵とご飯

＋納豆

＋

　(オーストラリアの牛肉厚切りです)


2014-12-21 今日の献立　 厚切りサーロインステーキ

I went Higashiyamato metropolitan park.



昼食

 [image: ]

 チーズメンチ入りカレーうどん

＋

＋

＋

＋

＋

　(ゆでうどんがあれば、そしてカレーの残りがあればすぐにできる)



夕食

 [image: ]

 カツオのたたき、千切りダイコン、ママカリ

＋手作り焼売、ミニトマト

＋高野豆腐甘煮、らっきょう、ひじき煮

＋豚肉と春菊とキャベツの蒸し鍋

＋納豆

＋卵と黒米入りごはん

　(野菜がたっぷりが御馳走)


2014-12-29 今日の献立　ふやき御汁

I returned Kodaira from Nara yesterday.



朝食

 [image: ]

 ふやき御汁

＋ごはん

＋ひじきとグリンピースの煮物

＋塩えんどう、らっきょう、人参ラペ、シュークリーム

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、スモークチーズ、イチゴ

　(材料不足で冷蔵庫の中の物、到来もののふやき御汁)



昼食

 [image: ]

 緑のたぬき（関西版）

＋緑のたぬき

＋

＋

＋

＋

　(関西で買ってきたものとの比較、関西版が出汁が効いておいしい)



夕食

 [image: ]

 小松菜とちくわの煮物

＋いかそうめん、わかめ

＋みかん

＋納豆

＋卵とごはん

＋

　(正月前で値段が上がっています。質素に)


奥付
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