

[image: 表紙画像]



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)


2014-01-07 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
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 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)


2014-01-16 今日の献立 一人前のイカの刺身

We drive from Yokohama to Nara.



夕食
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 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)


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)


2014-02-02 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
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 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
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 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
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 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
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 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
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 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)


2014-02-07 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
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 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
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 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
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 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
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 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
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 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)


2014-02-12 今日の献立　牡蠣のチャウダー

I went Nara Palace Site by bike.



朝食
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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)



夕食
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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。)


2014-02-17 今日の献立　クリームシチュー

Very tired.



朝食
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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)



夕食

 [image: ]

 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.



朝食
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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)



昼食
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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
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 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)


2014-02-22 今日の献立　ビーフカレー

We get up early in the morning.



朝食
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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)


2014-02-28 今日の献立　ポークカレー

My husband cook curry very well.



朝食
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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)



夕食
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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)


2014-03-04 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.



朝食
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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)



夕食
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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)


2014-03-09 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
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 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)



夕食
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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)


2014-03-13 今日の献立　常夜鍋

Boiled green leef and deep-fried bean curd is my favorite .



朝食
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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)



昼食
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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)



夕食
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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.



朝食
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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)



夕食
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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

 [image: ]

 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)


2014-03-17 今日の献立　餅入りうどん

I like Udon noodle.



朝食
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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)



昼食
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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.



朝食
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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)



昼食
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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）



夕食

 [image: ]

 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)


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

Curry nudle made my husband happy .



朝食
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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)



夕食
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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)


2014-03-28 今日の献立　ブロッコリのカレーチャーハン

I baked french bread today.



朝食
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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)



夕食
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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)



その他
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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.



朝食
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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)



夕食
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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)


2014-03-31 今日の献立　久しぶりのトンカツ

I went to Fudou-river park.



朝食
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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(:_;))



昼食
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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.



朝食
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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)


2014-04-05 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.



朝食
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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)
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 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)



夕食
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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)


2014-04-08 今日の献立　若竹煮

I ate short-neck clam fried up.
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 [image: ]

 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)


2014-04-13 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)


2014-04-17 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)


2014-04-27 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)


2014-05-03 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)


2014-05-11 今日の献立　しいたけ甘煮

I went Soni village to see the fresh green.



朝食

 [image: ]

 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)


2014-05-15 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)
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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)


2014-05-22 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)
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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)


2014-05-26 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)
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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)
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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)


2014-05-31 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)
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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)


2014-06-04 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.
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 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)


2014-06-08 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)


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)


2014-06-28 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)


2014-07-02 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)


2014-07-07 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×)


2014-07-13 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)


2014-07-22 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)


2014-0-27 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)


2014-08-06 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.
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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)


2014-08-12 今日の献立　とんこつラーメン

Grandchildren went back to their own home.
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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)
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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)


2014-08-16 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.
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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)


2014-08-20 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）


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.
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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)
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 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)


2014-08-28 今日の献立　鯖缶と筍の味噌汁

I had lots of vegetables from friends.
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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)


2014-09-04 今日の献立　生鯖刺身

I went to Kazakoshi　park　gymnasium, and did calisthenics and did exercise.



朝食

 [image: ]

 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)


2014-09-09 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.
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 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)


2014-09-13 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)
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 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)


2014-09-17 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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 [image: ]

 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)
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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)


2014-09-22 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.
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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)
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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)


2014-09-26 今日の献立　大根ソバ

I eat fish at the restaurant for dinner.
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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)
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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.
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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)
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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)


2014-10-01 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.
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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.
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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)


2014-10-08 今日の献立　鯖缶と筍の味噌汁

Curry rice is my husband's favorites.
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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)
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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)


2014-10-12 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。)
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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)


2014-10-17 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)


2014-10-21 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.



朝食

 [image: ]

 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)


2014-10-26 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)


2014-10-31 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)


2014-11-05 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)
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 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)


2014-11-09 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）


2014-11-14 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)


2014-11-18 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)


2014-11-23 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)


2014-11-28 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)


2014-12-06 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)



夕食

 [image: ]

 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)


2014-12-09 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.



朝食

 [image: ]

 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)



昼食

 [image: ]

 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)



夕食

 [image: ]

 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)


2014-12-14 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.



朝食

 [image: ]

 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)



昼食

 [image: ]

 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)



夕食

 [image: ]

 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)


2014-12-18 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)

OEBPS/images/268732548-2.jpg





OEBPS/images/268732436-2.jpg





OEBPS/images/268732385-3.jpg





OEBPS/images/268732420-3.jpg





OEBPS/images/268732412-1.jpg





OEBPS/images/268732524-1.jpg





OEBPS/images/268732563-3.jpg





OEBPS/images/268732448-1.jpg





OEBPS/images/268732407-1.jpg





OEBPS/images/268732519-1.jpg





OEBPS/images/268732503-2.jpg





OEBPS/images/268732660-2.jpg





OEBPS/images/268732600-1.jpg





OEBPS/images/268732639-3.jpg





OEBPS/images/268732527-3.jpg





OEBPS/images/268732619-2.jpg





OEBPS/images/268732507-2.jpg





OEBPS/images/268732596-1.jpg





OEBPS/images/268732631-1.jpg





OEBPS/images/268732580-2.jpg





OEBPS/images/268732484-1.jpg





OEBPS/images/268732555-1.jpg





OEBPS/images/268732667-1.jpg





OEBPS/images/268732651-2.jpg





OEBPS/images/268732610-2.jpg





OEBPS/images/268732392-2.jpg





OEBPS/images/268732560-1.jpg
il ——





OEBPS/images/268732427-2.jpg





OEBPS/images/268732672-1.jpg





OEBPS/images/268732539-2.jpg





OEBPS/images/268732554-3.jpg





OEBPS/images/268732625-3.jpg





OEBPS/images/268732528-4.jpg





OEBPS/images/268732663-1.jpg





OEBPS/images/268732480-1.jpg





OEBPS/images/268732622-1.jpg





OEBPS/images/268732551-1.jpg





OEBPS/images/268732575-2.jpg





OEBPS/images/268732646-2.jpg





OEBPS/images/268732463-2.jpg





OEBPS/images/268732534-2.jpg





OEBPS/images/268732499-2.jpg





OEBPS/images/268732630-3.jpg





OEBPS/images/268732387-2.jpg
i





OEBPS/images/268732666-3.jpg





OEBPS/images/268732566-2.jpg





OEBPS/images/268732601-2.jpg





OEBPS/images/268732454-2.jpg





OEBPS/images/268732637-2.jpg
S





OEBPS/images/268732525-2.jpg





OEBPS/images/268732413-2.jpg





OEBPS/images/268732587-1.jpg





OEBPS/images/268732475-1.jpg





OEBPS/images/268732510-1.jpg





OEBPS/images/268732546-1.jpg





OEBPS/images/268732658-1.jpg





OEBPS/images/268732399-1.jpg





OEBPS/images/268732434-1.jpg





OEBPS/images/268732617-1.jpg





OEBPS/images/268732495-2.jpg





OEBPS/images/268732505-1.jpg





OEBPS/images/268732558-3.jpg





OEBPS/images/268732426-2.jpg





OEBPS/images/268732609-2.jpg





OEBPS/images/268732538-2.jpg





OEBPS/images/268732579-2.jpg





OEBPS/images/268732451-3.jpg





OEBPS/images/268732518-1.jpg





OEBPS/images/268732502-2.jpg





OEBPS/images/268732614-2.jpg





OEBPS/images/268732396-2.jpg





OEBPS/images/268732655-2.jpg





OEBPS/images/268732559-1.jpg





OEBPS/images/268732447-1.jpg





OEBPS/images/268732488-1.jpg





OEBPS/images/268732411-1.jpg





OEBPS/images/268732472-2.jpg





OEBPS/images/268732584-2.jpg





OEBPS/images/268732431-2.jpg





OEBPS/images/268732543-2.jpg





OEBPS/images/268732493-1.jpg





OEBPS/images/268732640-1.jpg





OEBPS/images/268732564-1.jpg





OEBPS/images/268732676-1.jpg





OEBPS/images/268732496-3.jpg





OEBPS/images/268732602-3.jpg





OEBPS/images/268732635-1.jpg





OEBPS/images/268732452-1.jpg





OEBPS/images/268732523-1.jpg





OEBPS/images/268732623-2.jpg





OEBPS/images/268732476-2.jpg





OEBPS/images/268732588-2.jpg





OEBPS/images/268732552-2.jpg





OEBPS/images/268732547-2.jpg





OEBPS/images/268732659-2.jpg





OEBPS/images/268732531-3.jpg





OEBPS/images/268732390-1.jpg





OEBPS/images/268732419-3.jpg





OEBPS/images/268732461-1.jpg





OEBPS/images/268732573-1.jpg





OEBPS/images/268732664-2.jpg





OEBPS/images/268732497-1.jpg





OEBPS/images/268732644-1.jpg





OEBPS/images/268732481-2.jpg





OEBPS/images/268732593-2.jpg





OEBPS/images/268732516-2.jpg





OEBPS/images/268732404-2.jpg





OEBPS/images/268732613-1.jpg





OEBPS/images/268732430-1.jpg





OEBPS/images/268732608-1.jpg





OEBPS/images/268732425-1.jpg





OEBPS/images/268732445-2.jpg
N






OEBPS/images/268732466-1.jpg





OEBPS/images/268732501-1.jpg





OEBPS/images/268732537-1.jpg





OEBPS/images/268732581-3.jpg





OEBPS/images/268732474-3.jpg





OEBPS/images/268732398-3.jpg





OEBPS/images/268732449-2.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
SHOMII2 0 1 4

o0





OEBPS/images/268732422-2.jpg





OEBPS/images/268732438-1.jpg





OEBPS/images/268732402-1.jpg





OEBPS/images/268732514-1.jpg





OEBPS/images/268732594-3.jpg





OEBPS/images/268732479-1.jpg





OEBPS/images/268732626-1.jpg





OEBPS/images/268732443-1.jpg





OEBPS/images/268732618-2.jpg





OEBPS/images/268732506-2.jpg


OEBPS/images/268732435-2.jpg





OEBPS/images/268732639-1.jpg





OEBPS/images/268732456-1.jpg





OEBPS/images/268732415-1.jpg





OEBPS/images/268732527-1.jpg





OEBPS/images/268732385-1.jpg





OEBPS/images/268732420-1.jpg





OEBPS/images/268732568-1.jpg





OEBPS/images/268732603-1.jpg





OEBPS/images/268732532-1.jpg





OEBPS/images/268732439-2.jpg





OEBPS/images/268732423-3.jpg





OEBPS/images/268732647-3.jpg





OEBPS/images/268732592-2.jpg





OEBPS/images/268732418-3.jpg





OEBPS/images/268732624-2.jpg





OEBPS/images/268732416-1.jpg





OEBPS/images/268732528-1.jpg





OEBPS/images/268732589-2.jpg





OEBPS/images/268732477-2.jpg





OEBPS/images/268732400-2.jpg





OEBPS/images/268732627-2.jpg





OEBPS/images/268732393-3.jpg





OEBPS/images/268732444-2.jpg





OEBPS/images/268732403-2.jpg





OEBPS/images/268732515-2.jpg





OEBPS/images/268732520-2.jpg





OEBPS/images/268732597-2.jpg





OEBPS/images/268732485-2.jpg





OEBPS/images/268732389-1.jpg





OEBPS/images/268732424-1.jpg





OEBPS/images/268732536-1.jpg





OEBPS/images/268732668-2.jpg





OEBPS/images/268732607-1.jpg





OEBPS/images/268732556-2.jpg





OEBPS/images/268732612-1.jpg





OEBPS/images/268732490-2.jpg





OEBPS/images/268732577-1.jpg





OEBPS/images/268732500-1.jpg
/ <
i a
‘ !






OEBPS/images/268732394-1.jpg





OEBPS/images/268732632-2.jpg





OEBPS/images/268732561-2.jpg





OEBPS/images/268732465-1.jpg





OEBPS/images/268732648-1.jpg





OEBPS/images/268732397-3.jpg





OEBPS/images/268732429-1.jpg





OEBPS/images/268732408-2.jpg





OEBPS/images/268732635-4.jpg





OEBPS/images/268732541-1.jpg





OEBPS/images/268732653-1.jpg





OEBPS/images/268732470-1.jpg





OEBPS/images/268732582-1.jpg





OEBPS/images/268732677-2.jpg





OEBPS/images/268732565-2.jpg





OEBPS/images/268732661-3.jpg





OEBPS/images/268732620-3.jpg





OEBPS/images/268732656-3.jpg





OEBPS/images/268732453-2.jpg





OEBPS/images/268732636-2.jpg





OEBPS/images/268732437-3.jpg





OEBPS/images/268732657-1.jpg





OEBPS/images/268732586-1.jpg





OEBPS/images/268732590-3.jpg





OEBPS/images/268732494-2.jpg





OEBPS/images/268732591-1.jpg





OEBPS/images/268732550-1.jpg





OEBPS/images/268732662-1.jpg





OEBPS/images/268732509-1.jpg





OEBPS/images/268732417-2.jpg





OEBPS/images/268732605-2.jpg





OEBPS/images/268732458-2.jpg





