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2015-01-03 今日の献立　キャベツと油揚げと食べる煮干しの粕みそ汁

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

 キャベツと油揚げと食べる煮干しの粕みそ汁

＋ご飯

＋しょうゆ豆、らっきょう、昆布の煮物、トマト寒天、しいたけ甘煮　　　手作り伊達巻、海老とタコの天ぷら

＋小松菜の牛蒡サラダ和え

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、リンゴ

　(野菜をたっぷり)



昼食
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 小松菜とベビーホタテとタコと鶏ささみとかき揚げのうどん

＋

＋

＋

＋

＋

　(正月料理の残りを沢山)



夕食
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 ブロッコリスプラウト、鮪の漬け

＋ローストビーフ、らっきょう

＋豚肉とエリンギと小松菜の炒めもの

＋卵と赤飯

＋

＋

　(今日は野菜をたくさん食べたので、蒸し鍋は無し)


2015-01-04 今日の献立　生ガキにレモン

I eat the oysters for supper.



朝食
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 キャベツとお揚げとわかめの粕みそ汁

＋人参ラペ、しいたけ甘煮、昆布煮物、らっきょう、トマト寒天、かまぼこ　　　黒豆甘煮

＋ごはん

＋ばなな、りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(緑の野菜が乏しくなって、人参のラピを作りました)



夕食
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 生ガキにレモン

＋魚肉ソーセージ

＋人参ラペ、らっきょう

＋鶏ささみ唐揚げ、サラダ菜

＋ヨーグルト、納豆

＋卵とご飯

　(新しそうな生ガキ、大粒でおいしかったです)


2015-01-11 今日の献立　小平ふるさと村で食べた小平糧うどん

I went Kodaira furusato mura.



朝食
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 塩鮭、アボカド、ミカン、しょうゆ豆、かまぼこ、ブロッコリ、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ビーフカレー（じゃがいも、玉ねぎ、人参、ローストビーフ）

＋

＋

＋

　(2日目のカレーと正月の残り物)



昼食



 小平ふるさと村で食べた小平糧うどん

＋

＋

＋

＋

＋

　(暖かい汁に椎茸とお揚げがあり、小松菜とねぎとゆでた大根が添えられた手打ちうどん)


2015-01-12 今日の献立　ひじきと豆と豆腐の和え物

I went to see the Sugataminoike at Koigakubo Kokubunji city.



朝食
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 カットピザ

＋かまぼこ、らっきょう、しょうゆ豆、ブロッコリ、鳴門、しょうゆ豆、

＋ブロッコリ、トマト寒天

＋バナナ、ミカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(冷蔵庫の残り物整理。野菜が足りないですね)



夕食
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 ひじきと豆と豆腐の和え物、鳥レバー、ブロッコリ、らっきょう

＋赤カブスプラウト、鮪の漬け

＋練り物と小松菜の煮物

＋蕪とワカメの粕みそ汁

＋ヨーグルトと納豆

＋卵と赤飯

　(出汁がちょうどなくなるぐらいで蒸し煮した小松菜は柔らかくておいしい)


2015-01-15 今日の献立　高野豆腐の煮物の天ぷら

Today was raining.



朝食
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 キャベツとわかめと食べる煮干しの粕みそ汁

＋高野豆腐としいたけの煮物、ひじき煮物、人参ラペ、インゲン豆甘煮

＋トマト寒天、ほうれん草白和え

＋赤飯

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(高野豆腐を圧力鍋で煮たら豆腐に戻ってしまいました。これはこれで面白かったけれど、料理としては失敗です)



昼食
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 マサラカレー（レトルト）ごはん

＋昆布と牛蒡とニンジンの煮物（味見）

＋高野豆腐の煮物の天ぷら

＋とりムネ肉の塩麹から揚げ

＋トーストに3種（案、ショウガ、マーマレード）のジャムを添えて

＋ドリップコーヒー

　(高野豆腐の天ぷらは父（香川県出身）のために試作中)



夕食
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 早ゆでスパゲティにレトルトの野菜ソース

＋唐揚げ、ブロッコリ

＋やつがしら、ゴボウ、コンニャク、昆布の煮物

＋ハムエッグ

＋納豆

＋朝の残りの味噌汁

　(4分で茹るスパゲティがcoopから届いたので早速)


2015-01-21 今日の献立 大根と揚げと小松菜の煮物

I get japanese radish today.



朝食
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 わかめの味噌汁

＋大根と揚げと小松菜の煮物

＋ごはん

＋ばなな、りんご、みかん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(野菜をだしで煮たものはしみじみとおいしい)


2015-01-30 今日の献立　野菜の白和え

I get Chinese cabbage.



朝食
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 ほうれん草とかき揚げ入り味噌うどん

＋ごはん

＋サラダセット、ミックスサラダセット

＋しゅんぎくのしらあえ

＋小松菜の白和え

＋納豆

　(coopの白和えベースが手に入ったので、野菜多数)



昼食
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 ロールキャベツと蒟蒻のおでん

＋インスタントのフォー

＋しゅんぎくのしらあえ

＋ごはん

＋

＋

　(手抜きの昼ごはんです)



夕食
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 白菜と豚肉の粕みそしる

＋かつおのたたきとまぐろのきりおとし

＋卵とごはん

＋納豆

＋

＋

　(豚肉と白菜の組み合わせ、美味)


2015-01-31 今日の献立　冬瓜とわかめの粕みそ汁

I buy vegetables every day.



朝食
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 味の素の冷凍餃子

＋野菜炒めとウインナ

＋ほうれんそうのしらあえ、ばなな、みかん

＋冬瓜とわかめの粕みそ汁

＋納豆

＋ごはん

　(残っていた冬瓜をインスタントの味噌汁で煮、酒かすを溶きいれます)



夕食
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 千切りキャベツにカキフライ

＋カツオのたたきと海藻サラダ

＋わかめの味噌汁

＋たまごとごはん

＋冷凍餃子

＋

　(ごはんを炊飯器で炊きました。これが御馳走です)


2015-02-06 今日の献立　豚汁

I ate dinner with parents.



朝食
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 千切りキャベツ、プチトマト、ポテトサラダ、魚肉ソーセージ、　　　ひじき煮、らっきょう

＋トースト

＋バナナ、みかん

＋豚汁

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋最中と抹茶

　(豚汁は味噌の半分を酒かすに）


2015-02-12 今日の献立　トンカツ

I bought butter 400g.



朝食
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 キャベツとわかめと昆布と食べる煮干しの粕みそ汁

＋ひじきと油揚げとニンジンとインゲン豆の煮物

＋ウインナ、マカロニサラダ、千切りキャベツ、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋赤飯

＋オレンジ、バナナ

　(みそしるとごはんを基本にしてバランスよく)



夕食
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 トンカツ、千切りキャベツ、ブロッコリ、ポテトサラダ、ミニトマト

＋朝の残りの味噌汁

＋卵と雑穀ごはんと納豆

＋ミズナのサラダ

＋ひじきの煮物

＋白菜とキムチの蒸し鍋

　(トンカツはつれあいの好物です)


2015-02-16 今日の献立　ポテトサラダと鮭中骨水煮缶の寒天よせ

I went super market by car.



朝食
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 大根とにんじんとわかめと食べる煮干しの粕みそ汁かき揚げ入り

＋赤飯

＋小松菜と揚げの煮物、人参ラペ

＋水菜と豆腐とひじきと豆のサラダ

＋バナナ、オレンジ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(有り合わせの野菜入りの味噌汁おいしいです)



昼食
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 鉄火巻

＋キャベツメンチ、かき揚げ、オレンジ

＋人参ラペ

＋小松菜と揚げの煮物

＋

＋

　(スーパーの特売のお寿司で手軽に)



夕食
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 スモークドサーモン、らっきょう、しょうゆ豆、人参ラペ

＋水菜と豆腐とひじきと豆のサラダ、きんぴらごぼう

＋ポテトサラダと鮭中骨水煮缶の寒天よせ

＋卵と雑穀ごはん

＋朝の残りの味噌汁

＋納豆

　(冷凍しておいたポテトサラダと鮭中骨水煮缶を混ぜ、かんてんでかためました。　　　　いまいち）)


2015-02-17 今日の献立　 黒豆のゆで汁の粕みそ汁

I make stew for dinner.



朝食

 [image: ]

 黒豆のゆで汁で作ったジャガイモと食べる煮干しの粕みそ汁

＋赤飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、ミカン

＋水菜とひじきと豆のサラダ

＋ナスとニンジンと鶏肉とピーマンと玉ねぎの炒めもの

　(黒豆納豆を作るためにゆでた黒豆の汁を利用して味噌汁にしました。味は良し)



昼食
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 かき揚げとほうれん草とねぎのうどん

＋とり手羽のから揚げ

＋

＋

＋

＋

　(孫が来た時に買ったうどんが残っていまして)



夕食

 [image: ]

 クリームシチュー（とり手羽、人参、ジャガイモ、玉ねぎ）

＋人参ラペ、とりからあげ

＋納豆、ごはん

＋

＋

＋

　(圧力鍋で肉を煮、野菜を足して保温鍋で。ハウスクリームシチュー優しい味です)


2015-02-21 今日の献立　戸田久の盛岡冷麺

I went walking Kodaira green road with Enjoy-Walking-Kokubunji group.



朝食
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 ワカメと昆布と食べる煮干しとキャベツの粕みそ汁

＋マカロニのカレー炒め、人参ラペ、サツマイモと紅玉の甘煮、トマト寒天

＋ゆきなと揚げの煮物

＋リンゴ、ミカン、アボカド

＋ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(アボカドが痛みかけていました。食材は大切にしなければいけないのに)



夕食
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 戸田久の盛岡冷麺

＋焼き豚、きゅうり、ミニトマト、ゆでたまご

＋もやしのにんにく炒め

＋水菜と豆腐と豚肉の蒸し鍋

＋

＋

　(塩気の多い麺ですが、ウォーキングに行ったのでいいとして)


2015-02-25 今日の献立　玉ねぎのフライパン焼き

I went to three-dimensional buildings Exhibition of Studio Ghibli, which is held in Koganei Park.



朝食
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 蕪と油揚げとわかめと食べる煮干しと昆布の粕みそ汁

＋バナナ、オレンジ

＋玉ねぎと厚揚げのフライパン焼き、ウドの皮の天ぷら、人参ラペ、アスパラ

＋ウド、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋生協のパーティピザ

　(玉ねぎをフライパンで焼いただけのものがおいしくて)



昼食
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 ひじき煮物

＋ブロッコリ、オレンジ、コンニャク、トマト寒天

＋エスニックご飯の具

＋雑穀米入りごはん、ごはん

＋ドリップコーヒー

＋

　(エスニックご飯の具は温めて掛けるだけ)



夕食



 朝の残りの味噌汁

＋牡蠣フライ、人参ラペ、ブロッコリ、らっきょう

＋小田原蒲鉾

＋玉ねぎとほうれん草と豚肉のオイスターソース炒め

＋納豆、卵

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

　(蒸し鍋にはアホエンオイルと胡麻ドレッシングを掛けます)


大根とわかめとお揚げと食べる煮干しにシジミ味噌汁の素と酒粕を入れて

2015-02-23 今日の献立　大根とわかめとお揚げと食べる煮干しにシジミ味噌汁の素と酒粕を入れてToday was rainy.



朝食
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 大根とわかめとお揚げと食べる煮干しにシジミ味噌汁の素と酒粕を入れて

＋ランチョンミート、トマト寒天、人参ラペ、ブロッコリ、ひじき煮

＋コンニャク炒り煮、らっきょう

＋雑穀米入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、オレンジ

　(味噌汁に雑穀米入りごはんの定番です)



昼食
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 トースト、マーマレード

＋バナナ、オレンジ、リンゴ

＋

＋

＋

＋

　(雨が降り運動不足なので軽く)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの味噌汁

＋炊きたてご飯、卵、納豆

＋生食用カキ、人参ラペ

＋肉じゃが

＋市販のニラレバ炒め

＋

　(鼻の手術を受けたつれあいのために亜鉛の多い貝とビタミン豊富なレバーを)


2015-03-02 今日の献立　タスマニアビーフのひれステーキ

I went Aeon mall at Higashikurume city.



朝食
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 メンチカツ、長ネギとエノキのフライパン焼き、人参ラペ

＋ワカメとジャガイモとブロッコリの茎と揚げと食べる煮干しの粕みそ汁

＋ひじき煮

＋リンゴ、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋黒米入りごはん

　(暖かいみそ汁が御馳走)



昼食
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 カルボナーラスパゲティ

＋人参ラペ、とり肝、サラダ大根塩もみ、ブロッコリ、オリーブの実

＋

＋

＋

＋

　(イタリアンと言うことでオリーブの缶詰をあけました)



夕食
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 タスマニアビーフのひれステーキ、ブロッコリ、人参ラペ、らっきょう、きゅうり

＋大根と厚揚げと蒟蒻のおでん

＋わさびなのレンコンサラダ

＋卵と黒米入りごはん、納豆

＋キャベツともやしとキムチの蒸し鍋

＋

　(タスマニアビーフは油が少なく肉そのもの。ひれは柔らかくて美味)


2015-03-06 今日の献立　ひじき煮

I went super market with my mother.



朝食
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 大根のかわと葉と食べる煮干しとわかめの粕みそ汁

＋グリンピースと昆布の煮物

＋トマト寒天、餃子、鶏肉の煮たの、らっきょう、オリーブ、しいたけ甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、リンゴ

＋黒米入りごはん

　(もう少し緑黄色野菜が欲しい所)



夕食
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 朝の残りの味噌汁

＋黒米入りごはん

＋ヨーグルト、納豆

＋ひじき煮、メンチカツ、サツマイモとリンゴの甘煮、きゅうりと牛蒡のサラダ

＋マグロ刺身

＋卵、キンカン

　(今日はひじきを煮ました)


2015-03-11 今日の献立　冷やしニシンうどん

I was walking the neighborhood



朝食
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 チーズ載せイングリッシュマフィン

＋大根と豚肉の煮物

＋焼き豚、高野豆腐、ひじき煮物、マカロニサラダ、ミズナのサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、ミカン

＋牛乳入りインスタントのコーヒー

　(大根は昨日炒め煮にしたものです。良く味がしみて美味しい)



昼食
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 冷やしニシンうどん

＋茨城の干しイモ

＋

＋

＋

＋

　(ニシンそばにするつもりでしたが、冷蔵庫の中にうどんを発見)



夕食
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 イワシのかば焼き、ついでにポテト

＋かつおのたたき、わかめ

＋小松菜と揚げの煮物

＋ヨーグルト、納豆

＋黒米入りごはんと麦ごはん

＋

　(開いてあるイワシを買い求めました。割高ですがゴミが出ないので)


2015-03-15 今日の献立　かき揚げ蕎麦

I went Nogawa park in the morning.



朝食

 [image: ]

 かぼちゃと揚げと豆腐とわかめと食べる煮干しの粕みそ汁

＋ひじき煮、サツマイモとリンゴの甘煮、五目豆、人参ラペ

＋トマト寒天、らっきょう

＋バナナ、ミカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋麦入りごはん

　(野菜や海草をたっぷり食べようと)



昼食
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 かき揚げ（人参、玉ねぎ、アミエビ、春菊）

＋大根おろし

＋蕎麦

＋バナナとミカン

＋日本茶

＋

　(ニシンそばにするつもりでしたがかき揚げが食べたくなって)



夕食
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 鯖の巻寿司

＋ミズナのサラダ

＋ネギのフライパン焼き

＋キャベツの塩こぶ揉み

＋ソラマメの豆苗と豚肉の炒めもの

＋納豆

　(緑がごちそう)


2015-03-20 今日の献立　きゃべつとトリニクの鍋

I eat dinner with my parent.



朝食
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 きゃべつとトリニクの鍋

＋水菜と豆のサラダ、トマト寒天

＋あさりのオリーブ油焼き

＋バナナ、八朔

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋黒米入りごはん

　(キャベツを500g、鶏肉を煮たスープとトリニクで鍋に仕立てます)



昼食
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 おから煮、トマト寒天、鳥レバー

＋ミズナのサラダ、八朔

＋豚じゃが

＋ドリップコーヒー

＋手作りパンとシュトレーエン

＋

　(作り置きの食材で手軽な昼ごはん)


2015-03-29 今日の献立　自家製手打ちうどん

I am tired.
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 大根と昆布と蒟蒻のおでん

＋豚バラ角煮、ほうれん草

＋バナナ、リンゴ、キウイ

＋キャベツとお揚げとわかめと食べる煮干しの粕みそ汁

＋ご飯、海苔

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(冷凍の角煮に冷凍のほうれん草を付け合せました)



昼食
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 自家製手打ちうどん

＋豚汁

＋

＋

＋

＋

　(買い置きの地粉を消費するべく。改良の余地多し)



夕食
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 鯖の巻寿司

＋具を足したおでん

＋朝の残りの味噌汁

＋目玉焼き

＋魚肉ソーセージ、チーズかまぼこ、トマト寒天

＋ヨーグルト、納豆

　(手抜きをすると塩分多め)


2015-03-30 今日の献立　パンの耳をピザ風に

Outside of the window, cherry blossoms are full bloom.



朝食
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 ワカメともやしと食べる煮干しと揚げの粕みそ汁

＋長ネギの焼いたの、豚バラ角煮

＋きぬ厚揚げと小松菜の煮物

＋バナナ、トマト寒天、キウイ

＋黒米入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(ネギのフライパン焼きは甘くておいしい。何もつけなくても)



昼食
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 パンの耳をピザ風に（玉ねぎ、ミニトマト、ブナシメジ、チーズ、ほうれん草）

＋冷奴、しょうが

＋チーズかまぼこ、トマト寒天

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(パンの耳をピザ風にしたものはつれあいの好物。かりっとしておいしい)



夕食
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 ミズナのサラダ（ひじきと豆のサラダ）

＋鳥手羽中開きと砂肝とイカの塩コショウ焼き

＋らっきょう、トマト寒天

＋黒米入りごはんと卵

＋ヨーグルト、納豆

＋

　(フライパンで焼き、塩コショウだけの料理がおいしい)


2015-04-03 今日の献立　ほうれん草と小エビのから揚げのスパゲティ

The tuning of my piano was done today.



朝食
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 大根の皮と食べる煮干しと油揚げとほうとうの粕みそ汁

＋青梗菜とさつま揚げの煮物

＋ひじき煮、人参ラペ、トマト寒天、豚角煮、豚竜田揚げ、ねぎのチヂミ

＋トーストとマンゴージャム

＋バナナ、キウイ、茨城の干しイモ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(少しずつ余ったものを皿に盛り合わせました。ちょっと豪華)



夕食
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 ほうれん草と小エビのから揚げのスパゲティ

＋金時豆の蒸したの

＋わさび菜、牡蠣フライ

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、納豆（しらす、ねぎ）

＋

　(スパゲティはオリーブ油、にんにく、塩コショウの味付け。どうやっても美味)


2015-04-04 今日の献立　自家製のほうとう

The SD card of my camera was broken. I am sad because I lost half of today's data.



朝食
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 自家製のほうとう（大根、ニンジン、しいたけ、ブナシメジ、ゴボウ、豚肉）

＋ひじき煮

＋小エビから揚げ、トマト寒天

＋バナナ、リンゴ、パイナップル、干しイモ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(うどんを作ろうと地粉をこねておいたものをほうとうにしました)



昼食
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 朝のほうとうの残り

＋

＋

＋

＋

＋

　(出汁醤油と水を足して煮込みました)
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 ビーフステーキ、もやし

＋ミズナのサラダ（「レンコンと豆のサラダ」で和える）

＋紀文のおでん（コンニャクと大根と昆布を足す）

＋麦入りごはん

＋ヨーグルト、納豆

＋

　(彩に欠けますが、おいしかったです)


2015-04-08 今日の献立　横浜崎陽軒のシウマイ弁当

I was busy today. So I did easy cooking.



朝食
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フルーツグラノラ、牛乳

＋バナナ、イチゴ、トマト寒天

＋ブロッコリ、大正豆の蒸したの

＋鶏肉とのらぼうとキャベツの炒めもの

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋自家製パンのトースト

　(朝早く出かける用事があったので、5分でできる物を)





夕食

 [image: ]

＋横浜崎陽軒のシウマイ弁当

＋朝の残りの野菜炒め

＋ヨーグルト、納豆

＋丹沢のあんぱん

＋

　(戸塚駅で買ってきた弁当とあんぱんです)


2015-04-12 今日の献立　樺太シシャモをフライパンで焼いて

Shishamo belongs to a different genus from capelin.



朝食
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 キャベツとわかめとお揚げと昆布と食べる煮干しの粕みそ汁

＋豆苗ともやしと紋甲イカゲソの塩コショウ炒め

＋ミズナのサラダ、大正豆甘煮、らっきょう

＋赤米入りごはん

＋バナナ、オレンジ、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(イカが入ると野菜炒めがおいしくなりました)



昼食
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>

 鳥の焼いたのと冷凍ホウレンソウとミートソースのスパゲティ

＋

＋

＋

＋

＋

　(ゆで時間の異なるスパゲティを同時にじかんさをつけて茹でました)
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 鰹の刺身、わかめ

＋厚揚げとグリンピースの煮物

＋ミズナのサラダ、人参ラペ、切り干し大根煮物

＋樺太シシャモをフライパンで焼いて

＋赤米入りごはんと卵と納豆

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

　(野菜は蒸し鍋でたっぷりと)


2015-04-13 今日の献立　パンを焼きました

I baked a loaf of bread today using Sharp Multi Cooker.
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 ビアソーセージ、レタス、ミニトマト

＋切り干し大根煮物、大正豆甘煮、人参ラペ、トマト寒天

＋バナナ、オレンジ、茨城の干しイモ

＋スープで食べるグラノーラ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋トースト

　(スープで食べるグラノーラはスープでした。急きょトーストを)
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 牛肉コロッケ、レタス、トマト寒天

＋紅玉とサツマイモの甘煮、ひじき煮

＋レトルトのハヤシに赤米入りごはん

＋

＋

＋

　(コロッケはcoopのぐるめぐりで購入したもの、美味)
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 塩麹味てばにくから揚げ、グリンピース、レタス、ニンジンラピ

＋五目豆

＋おから煮

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、納豆

＋卵と赤米入りごはん

　(孫が食べていた唐揚げが食べたくなって作りました)



その他

 [image: ]

 オーブンレンジ自動で作ったくるみ入り食パン

＋

＋

＋

＋

＋

　()


2015-04-16 今日の献立　ふろふき大根

I ate Yamagata chilled ramen again.
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 おから煮、五目豆、紅玉とサツマイモの甘煮

＋もやし炒め、餃子の種を挟んだ油揚げ

＋バナナ、パイナップル、イチゴ

＋水菜とトリニクと豆腐の鍋

＋赤米入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(久しぶりの鍋、半分以上残りました)



昼食

 [image: ]

 五目豆、ミズナ

＋大正豆甘煮、人参ラペ

＋クリームシチューを掛けた赤米入りごはん

＋

＋

＋

　(鶏肉と一緒に煮た椎茸、昆布など肉以外にジャガイモ、玉ねぎ、にんじんを足し　　　　クリームシチューにしました。昆布がおいしかったよ)



夕食



 山形の冷やしラーメン（ゆでたまご、しなちくとチャーシュー、ミズナと豆腐）

＋餃子

＋ピザ、トマト寒天、大正豆甘煮

＋ヨーグルト、納豆

＋ふろふき大根

＋

　(大根ほとんど一本を風呂吹きで食べちゃいました。美味)


2015-04-17 今日の献立　コンニャクのステーキ

Today's weather was sunny in the morning, but rained at 15 o'clock.
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 コンニャクのステーキ、えりんぎ、レタス、ミズナ

＋おから煮、大正豆甘煮、らっきょう、トマト寒天

＋バナナ、パイナップル、茨城の干しイモ

＋豆腐とわかめとお揚げの粕みそ汁

＋煎り豆いりごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(コンニャクステーキはパックになっていたもの、エリンギを足して美味)


2015-04-21 今日の献立　冷やし中華

I like chilled chinese noodle called Hiyashi-chuka in Japan.
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 キャベツと豚肉の蒸し鍋

＋ひじき煮、五目豆、ミズナのサラダ、人参ラペ

＋樺太シシャモ、レタス、トマト寒天

＋リンゴ、バナナ、ミカン、茨城のほしいも

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋赤米入りごはん

　(味噌汁の代りに蒸し鍋を作りました)



夕食
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 冷やし中華（卵、きゅうり、焼き豚）

＋市販の餃子

＋ヨーグルト、納豆

＋

＋

＋

　(冷やし中華を食べたくて。麺類は塩分が多いので夕食に避けたいのですが）)


2015-04-27 今日の献立　豚メンチカツカレー

I was tired. My husband cooked for me.



夕食
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 市販の豚メンチ

＋カレーライス（豚肉、ジャガイモ、玉ねぎ、人参）

＋らっきょう

＋

＋

＋

　(つれあい特製のカレーです。カレールーのパッケージの指示通りに作るそう)


2015-05-01 今日の献立　フルーツグラノーラと牛乳

Today was hot.
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 焼き豚、魚肉ソーセージ、らっきょう、ひじき煮物、切り干し大根煮物

＋アボカド、トマト寒天、ブロッコリ

＋バナナ、甘夏、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋チョココロネ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(火を使わない献立です)
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 カレーうどん

＋黒豆大福

＋緑茶

＋

＋

＋

　(うどん1ヶ半を二人で分けて、カレーは土鍋に入れて冷蔵庫保存しておいたもの)
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 高野豆腐煮物、切り干し大根煮物、ひじき煮物、トマト寒天

＋ブロッコリ、枝豆豆腐揚げ物（市販のもの）

＋カツオ刺身、ミズナと豆のサラダ

＋ヨーグルト、納豆

＋卵とごはん

＋

　(枝豆豆腐はスーパーで買ってきたもの、美味)


2015-05-05 今日の献立　クリームシチュー

I made Hiyashi-chuka for lunch.
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 インスタントのコーンスープ

＋豆腐のふわふわ揚げ、切り干し大根煮物

＋ひじき煮、ミズナのサラダ、ミニトマト、ニンジンラピ、魚肉ソーセージ

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋トーストに手作りマーマレード

　(パンは冷凍しておいたもの)



昼食
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 冷やし中華（卵、もやし、とりムネ肉、昆布、きゅうり）

＋ばななとリンゴ

＋

＋

＋

＋

　(麺は冷凍しておいた焼きそばを茹でて。たれはつゆの素＋味ポン＋ごま油+水)



夕食
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 ホタテととりムネ肉とジャガイモとニンジンと玉ねぎとブロッコリの　　　クリームシチュー

＋トマト寒天、ブロッコリ、タコバジル和え、ゆでたまご、市販の牡蠣フライ

＋ヨーグルト、納豆

＋ご飯

＋

＋

　(昼に胸肉を茹でたスープを利用してシチューにしました)


2015-05-09 今日の献立　鰻のかば焼き

Today's weather forecast said today would be rainy. But today was cloudy in the daytime.
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 バナナ、メロン

＋もやしと豚肉の蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋グリンピースの煮物

＋ブロッコリ、トマト寒天、人参のラピ、人参と玉ねぎとシラスのかき揚げ

＋チョココロネ、ホイップ頃ね、ピーナツバターコッペパン

　(孫の食べていたチョココロネが食べたくて。パン買いすぎ)



昼食
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 鯖の高菜巻寿司、ミニトマト

＋グリンピース煮物

＋以下の塩コショウ焼き

＋タイのマンゴー

＋

＋

　(昼食のためにスーパーで買い物)



夕食
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 鰻のかば焼き

＋高野豆腐煮物

＋トマト寒天、キャベツメンチ

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋キャベツと豚肉の煮物

＋ヨーグルト、納豆

　(母の日に息子が送ってくれた鰻、ごちそうさま)


2015-05-14 今日の献立　鶏ささみと昆布と干しシイタケのクリームシチュー

I did not go outside on foot. I went shopping by bike.
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 鶏ささみとジャガイモと人参と玉ねぎと昆布と干しシイタケのクリームシチュー

＋甘エビフライパン焼き、トマト寒天、水野のサラダ、サツマイモ甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋紅茶

＋

　(クリームシチューの素｛顆粒｝があるととても便利。薄めに仕立てて)
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 4種の細巻寿司

＋レタス、レバーカツ

＋ヨーグルト

＋Pascoの超熟国産小麦のトースト

＋ドリップコーヒー

＋

　(帰宅途中のマルエツで寿司もレタスもカツもパンも購入しました)
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 チキンカレー

＋トンカツ、ベニーナ、千切りキャベツ

＋ほうれん草おひたし、トマト寒天

＋もやしとあさりの酒蒸し鍋

＋牛乳

＋納豆

　(何日か前のカレー、小さな土鍋で保存してレンジでチン)


2015-05-18 今日の献立　シマダヤのざる麺　坦々辛みそつゆ

I like noodles.
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 冷奴、ベニーナ

＋バナナ、キウイ

＋千切りキャベツ、ミニトマト、キュウリ、ミズナのサラダ、人参ラペ

＋焼き豚切り落とし

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋4種のチーズのピザ、ショウガ紅茶

　(生野菜を朝食にと言う本があったのでまねて。ショウガ紅茶も同様)
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 シマダヤのざる麺坦々辛みそつゆ

＋レタス、ミニトマト、キウイ、錦糸卵、もやし、焼き豚切り落とし

＋五目豆の味見

＋ショウガ紅茶

＋

＋

　(シマダヤのざる麺は麺がおいしい。たれで野菜をいっぱい食べられる)
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 小松菜とさつま揚げの煮物、人参ラペ、らっきょう

＋鯖の高菜巻寿司

＋五目豆

＋キャベツと豚肉の蒸し鍋

＋ヨーグルト、納豆

＋草団子

　(五目豆は圧力鍋で作りました。自家製納豆用の大豆と一緒に戻して)


2015-05-23 今日の献立　レタスとベニーナときゅうりとミニトマトのサラダ

I went to Yokohama.
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 スーパーＯＫの食パン

＋レタスとベニーナときゅうりとミニトマトのサラダ、魚肉ソーセージ、人参ラペ

＋五目豆

＋リンゴ、アボカド

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ショウガ紅茶

＋キャベツと豚肉の蒸し鍋

　(生野菜をたっぷりと食べたくて)
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 焼き豚とウインナとグリンピースと卵の炒めもの

＋バナナ

＋小松菜と絹厚揚げの煮物

＋太巻き寿司

＋ショウガ紅茶

＋

　(市販の寿司は塩が多いかも)


2015-05-24 今日の献立　シドケ（紅葉笠）の天ぷら

I woke up at 3am. I moved to Karuizawa by car.
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 バナナ、アボカド、リンゴ

＋ウインナ、目玉焼き

＋小松菜と厚揚げの煮物、人参ラペ

＋ヨーグルト、モズク、ショウガ紅茶

＋

＋

　(冷蔵庫の残り物で手早くできる物)
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 市販の巻寿司

＋バナナ

＋かぼちゃのチン

＋インスタントのフォースープ

＋

＋

　(昨年の残りのスープ、買ってきた寿し)
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 三種の貝の刺身、大根、大葉

＋ウルイのお浸し

＋シドケ（紅葉笠）の天ぷら

＋卵と発芽米入りごはん

＋ヨーグルト、納豆、もずく

＋

　(山菜のおひたしや天ぷらは御馳走です)


2015-05-28 今日の献立　ほうれん草の根っこともやしの炒めもの

My husband's friend gave me spinach.
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 インスタントのシジミスープ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ショウガ紅茶

＋発芽玄米入りごはん

＋ぶりと大根の煮物、ブロッコリ、ウルイの葉の炒めもの、らっきょう、トマト、　　　　シドケのお浸し

＋新玉ねぎと揚げの煮物

＋バナナ、パイナップル

　(4種の緑がテーマです)



昼食
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 クリームシチュー（ウインナ,あさり缶詰,シメジ,ジャガイモ,ニンジン,玉ねぎ)

＋ごはん

＋ヨーグルト

＋ショウガ紅茶

＋

＋

　(朝ご飯の支度と並行して圧力鍋で作りました)
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 ほうれん草の根っこともやしの炒めもの

＋つみれの具で作った餃子

＋一口カツ（市販）、千切りキャベツ

＋スパゲティとブロッコリにクリームシチューを掛けて

＋ヨーグルト、納豆

＋卵と発芽玄米入りごはん

　(ほうれん草の根っこの部分が甘くて好きです)


2015-06-01 今日の献立　具だくさんの味噌汁

I return to home with our grandchildre



夕食

 [image: ]

 レタス、きゅうり、ハム

＋アボカド

＋マグロのたたき、カツオ刺身、らっきょう

＋具だくさんの味噌汁（豆腐、人参、大根、わかめ）

＋卵かけごはん

＋

　(具だくさんの味噌汁でつじつま合わせ)


2015-06-02 今日の献立　茗荷茸とトリニクの塩コショウ炒め

I got fresh vegetables at JA Saku-asama.



朝食

 [image: ]

 菜の花と栃尾の油揚げとニンジンの炒めもの

＋とりムネ肉の塩コショウ焼き

＋スイカ、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ショウガ紅茶

＋発芽米入りごはん

＋

　(冷蔵庫の中のもので簡単に。スイカは御馳走)



昼食

 [image: ]

 シマダヤのざる麺

＋紅ショウガ、錦糸卵、とりむね肉、きゅうり

＋

＋

＋

＋

　(シマダヤのざる麺にはまっています。麺がいい)



夕食
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 茗荷茸とトリニクの塩コショウ炒め

＋おかひじきの胡麻マヨネーズあえ

＋イカ

＋サムギョプサルのたれを掛けたツナ入りニラ焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋卵かけごはん

　(JA佐久浅間直売所に残っていた新鮮な「茗荷茸、おかひじき、ニラ」を使って)


2015-06-06 今日の献立　ソーダブレッド

I baked quick bread this morning.



朝食

 [image: ]

 ミズナのサラダ、ミニトマト

＋バナナ、らっきょう、鳥レバー

＋ギリシャ風ヨーグルト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ショウガ紅茶

＋ソーダブレッド

＋

　(朝4時半に目が覚めて、本を見ながらクイックパンを焼きました)


2015-06-10 今日の献立　小松菜とビタミンちくわの煮物

Today I was not busy.



朝食
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小松菜とビタミンちくわの煮物、ミニトマト

＋人参ラペ

＋キウイ、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋

＋

　()



昼食

 [image: ]

 目玉焼き

＋大正豆蒸したの、人参ラペ、らっきょう、とり肝煮

＋キウイ

＋クイックパン

＋ＪＡＬ玉ねぎスープ

＋ショウガ紅茶

　()


2015-06-11 今日の献立　さつまいもと鶏ささみのクリームシチュー

Today it was hot and humid.



朝食
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 ニラレバ炒め

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋バナナ、リンゴ、ミニトマト

＋トーストにマーマレード

＋

＋

　(もやしと冷凍しておいたニラを炒め合わせとり肝煮と混ぜました)



夕食

 [image: ]

 さつまいもと鶏ささみのクリームシチュー（昆布、干しシイタケ、人参、玉ねぎ）

＋ミズナのサラダ、ポテトサラダ、きゅうり塩もみ

＋ナスとピーマンの油いため、魚肉ソーセージ、トマト、とり肝煮

＋

＋

＋

　(ビールのお供には塩っ気が少なかったかも)


2015-06-15 今日の献立　トマトのサラダ

I went to Fuchu city lifelong learning center.



朝食
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 トマトのサラダ、ミズナと豆のサラダ

＋らっきょう、ニンジンラピ、インゲン豆甘煮、ひじき煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋トースト

＋りんご

＋

　(質素な朝食です。トマト煮は胡麻ドレッシングをかけて)


2015-06-16 今日の献立　ひじきの煮物

I will move to Karuizawa tomorrow.



朝食
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 ひじきの煮物

＋トマトサラダ、らっきょう、ニンジンラピ、焼売

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋ソーダブレッド

＋インゲン豆の甘煮

＋

　(余っているものの整理)


2015-06-20 今日の献立　イカそうめん

I went to Yunomaru plateau and enjoyed azalea blossoms.



夕食
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 トリつくねの餃子

＋イカそうめん、トマト寒天

＋きゃべつときゅうりの蟹サラダベースあえ、人参ラペ

＋ヨーグルト、しょうが紅茶

＋発芽玄米入りごはんと生卵

＋

　(買い物に行かず冷蔵庫の中のもので過ごす)


2015-06-27 今日の献立　ニラ餃子の焼いたの

I am tired.



夕食
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 千切りキャベツの「レンコンの彩サラダ」あえ

＋チーズメンチ

＋ニラ餃子の焼いたの

＋ニラ入り水餃子

＋カモミールティー

＋

　(「餃子、しゅうまい、春巻」の本を読んで。一人には多すぎるのですが)


2015-07-01 今日の献立　プルコギ、もやしとニラの炒めもの

It was cloudy today.



朝食
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 モズク、納豆、らっきょう、しょうが紅茶

＋ミズナの「ひじきと豆のサラダ」あえ

＋回田コロッケ

＋バナナ

＋

＋

　(やっとコロッケを食べつくしました)



夕食
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 プルコギ、もやしとニラの炒めもの

＋ミズナのサラダ、ビアソーセージ

＋納豆

＋ビーフコンソメ

＋

＋

　(無性に肉が食べたくなりました)


2015-07-05 今日の献立　フルーツグラノーラと牛乳

Nokanzou of flowers growing in wild grass development zone of Tamagawa green road.



朝食



 フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

＋

＋

＋

　(胸がいっぱいで、食欲がなかったので)


2015-07-17 今日の献立　鰻のオムレツ

I eat supper with my parents.



夕食
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 鰻のオムレツ

＋ポテトサラダ、ミズナの「ひじきと豆のサラダ」和え

＋ミニトマト

＋サイコロステーキ

＋えだまめ、二種の漬物

＋豆腐とほうれん草のかきたま汁

　(頼まれて冷凍庫の整理献立です)


2015-07-23 今日の献立　トッポギとピーマンの塩コショウ炒め

It was tough day today.



夕食
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 トッポギとピーマンの塩コショウ炒め

＋野菜コロッケ

＋納豆

＋ガーリックトースト

＋ブラックコーヒー

＋

　(デンプン質系が食べたくなって)


2015-07-24 今日の献立　ラム肉の焼き肉

I am a little bit tired.



朝食
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 ほうれん草ソテー、目玉焼き

＋とり肝煮

＋ガーリックトースト

＋しょうが紅茶

＋レモンジーナ

＋

　(間に合わせの食事を反省し、栄養に配慮)



夕食
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 もやしとニラの炒め

＋ラム肉の焼き肉

＋ポテトサラダ、ミニトマト

＋納豆、らっきょう、キムチ

＋麦入りごはん

＋マーマレード入りヨーグルト、ペパーミントティー、レモンジーナ

　(久しぶりの焼き肉です)


2015-07-28 今日の献立　新ショウガ、きゅうり、キャベツ、ニンジン、大根の酢漬け

I stayed home today.



朝食
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 川エビ唐揚げ、ミニトマト

＋レモンバジル鳥と餃子のフライパン焼き

＋新ショウガ、きゅうり、キャベツ、ニンジン、大根の酢漬け

＋ピリ辛ざるラーメン

＋マーマレード入りヨーグルト、しょうが紅茶

＋和菓子と抹茶

　(生姜用の甘酢に野菜を漬け込み4日目です。さっぱりして美味)



昼食
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 シュガートースト、ガーリックトースト、イングリッシュマフィン

＋メンチカツ

＋きゅうりと大根の酢漬け、ミニトマト

＋パイナップル

＋ドリップコービー

＋

　(安価なマフィンに喜んで購入しましたが、パンはよい物がいい)



夕食



 キャベツとキムチのフライパン蒸

＋鉄火巻

＋鶏肉団子、ミニトマト

＋かき揚げうどん

＋

＋

　(簡単な一人前の夕食です)


2015-08-02 今日の献立　モロッコいんげんと牛蒡とニンジンのきんぴら

I was tired, my family helped me.



朝食
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 きゅうりとポテトサラダ

＋モロッコいんげんと牛蒡とニンジンのきんぴら

＋レタスとウインナとほうれん草のサラダ

＋らっきょう、春雨サラダ

＋シリアルと牛乳

＋キャベツと豚肉のフライパン蒸

　(つれあいが買いためておいた食材を娘が整えてくれました)


2015-08-03 今日の献立　お誕生日のケーキ

My 4 years old grandson was topping the birthday cake of his mother , my daughter.



朝食
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 キャベツともやしと豚肉のフライパン蒸

＋ナスの味噌汁

＋ご飯

＋

＋

＋

　(後のおかず多数は忘れました)



その他

 [image: ]

 手作りケーキ

＋

＋

＋

＋

＋

　(スポンジケーキは牛乳のパックを使って焼きました。トッピングは「たけのこの里」)


2015-08-07 今日の献立　味噌汁に冷たいご飯を入れて

My grandchildren returned to their home today.



朝食
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 豆腐とわかめとかぼちゃの味噌汁

＋ちくわ、きゅうりのつゆの素漬け

＋キウイ、ミニトマト

＋ひじき煮、モロッコいんげん

＋キャベツと豚肉のフライパン蒸

＋チーズトースト

　(きゅうりは乱切りにしてサッとゆで、つゆの素とごま油をまぶして冷蔵します）



夕食
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 イカの刺身、ひじき煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋おかひじきのマヨネーズあえ、レンジで作る鶏のから揚げ

＋ズッキーニとナスのつゆの素漬け、ミニトマト

＋冷たいご飯と暖かいご飯に卵

＋朝の味噌汁の残り

　(味噌汁は温め、冷たいご飯を入れて食べます。猫まんま)


2015-08-12 今日の献立　発芽玄米入りごはんに生卵

Today, I climbed Hiraoyama mountain.



朝食
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 餃子、ズッキーニ、玉ねぎのフライパン焼き

＋人参ラペ、ミズナの牛蒡サラダ和え、らっきょう、きゅうり、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋ごはん

＋桃、バナナ

＋

　(火をなるべく使わないと速く準備ができます)



夕食
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 浸し豆、さんま蒲焼缶、ひじき煮、らっきょう

＋ズッキーニときゅうりの麺つゆ漬け

＋ミズナの牛蒡サラダ和え、ミニトマト、イカの刺身、わかめ

＋発芽玄米入りごはん、卵

＋たまねぎともやしときくらげとかぼちゃをチン

＋ヨーグルト、納豆、水出し緑茶

　(浸し豆とひじき煮は作って冷凍してあったもの)


2015-08-16 今日の献立　長野県の朝どりレタス

I moved from Karuizawa to Kodaira.



朝食
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 フルぐらと牛乳

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋メロン、バナナ

＋蒸しナス、ジャガイモとイカの煮物、トマト、ニンジンラピ

＋枝豆豆腐

＋昨日の残りのサンドイッチ

　(朝早くの新幹線に乗るため余りもので朝食)



夕食
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 ラム肉の焼き肉

＋長野県の朝どりレタス

＋

＋

＋

＋

　(高いレタスを小平市で買いました。)


2015-08-17 今日の献立　レタスを山盛り

Today was rainy day.



朝食
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 レタス、目玉焼き

＋チョココロネ

＋究極のレアチーズタルト

＋ミルク紅茶

＋

＋

　(レタスを山盛り)



昼食
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 ひじき煮（ひじき、グリンピース、人参）

＋チーズメンチカツ

＋キャベツとキムチのお好み焼き

＋ガーリックフランス

＋

＋

　(お好み焼きには焼肉のたれをかけて)



夕食
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 レタス、チーズメンチ

＋魚とステーキ肉と栃尾の油揚げのフライパン焼き

＋

＋

＋

＋

　(冷凍されていたステーキ肉はサラダオイルにつけてもどしました)


2015-08-20 今日の献立　キャベツと紫キャベツときゅうりとミニトマトのサラダ

I stayed home in the morning.



朝食
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 山盛りレタス、ミニトマト

＋目玉焼き、ピーマン

＋ひじき煮、人参と大根ときゅうりと新ショウガの酢漬け、らっきょう

＋パイナップル

＋チョココロネ

＋おはぎ

　(長野県のレタスを食べ、群馬県干俣の水を飲んで幸せ)



夕食
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 キャベツと紫キャベツときゅうりとミニトマトのサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋生姜酢漬け、黒豆煮物

＋もやしとラム肉の炒めもの

＋

＋

　(朝どりレタスを売っていなかったので、キャベツ2種を求めました。美味)


2015-08-21 今日の献立　ニラ入り麻婆豆腐を掛けたもやし入り焼きそば

I went Suzuki inari shrine by bike today.



朝食
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 野菜サラダ（キャベツ、紫キャベツ、キュウリ、ミニトマト）

＋野菜の酢漬け（人参、大根、キュウリ、しょうが）、らっきょう

＋ひじき煮

＋インスタントコーヒー

＋トースト

＋

　(きざんだキャベツに胡麻ドレッシングがおいしくて)



昼食
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 レタス、ポテトサラダ

＋黒豆甘煮、らっきょう、ミニトマト

＋りんご

＋明太フランス

＋アクティブパウダーを溶かしたコーヒー

＋

　(リンゴは苦手なのですが勢いで)



夕食
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 ニラ入り麻婆豆腐を掛けたもやし入り焼きそば

＋ソーセージエッグ

＋酢漬け野菜（しょうが、人参、大根、キュウリ、紫キャベツ）

＋ワンカップ

＋

＋

　(焼きそばをもやしで増量して。麻婆豆腐おいしかった)


2015-08-24 今日の献立　そうめん瓜の冷たいお澄まし

I moved from Kodaira city to Karuizawa town.



朝食
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 ソーセージと目玉焼き、コンニャクの炒り煮

＋黒豆、ひじき煮、ミニトマト、かまぼこ、らっきょう、しょうが甘酢漬け

＋レタスとピーマンとキムチの蒸し鍋

＋松茸の味お吸い物

＋牛乳

＋トースト

　(冷蔵庫の中の物整理です。)



昼食
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 ポテトサラダ

＋コンニャクの炒り煮

＋本マグロ刺身

＋らっきょう

＋ごはん

＋

　(軽井沢の冷蔵庫の中の物)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆

＋そうめん瓜の冷たいお澄まし

＋小松菜と油揚げの煮物

＋トマト

＋豆腐のハンバーグ、ナポリタンソースと掛けたマカロニ

＋ご飯と生卵

　(買い物した。熟したトマト美味しい。麺つゆに入れたそうめん瓜が絶品)


2015-08-28 今日の献立　シリアルと牛乳

I like to topping the serial to yogurt.



朝食

 [image: ]

 冷奴に山形のだし

＋バナナ、黄桃缶詰、梨

＋バターナッツ南瓜、スイスチャードお浸し、らっきょう、鯖甘酢漬け

＋大根とにんじんのピクルス、トマト寒天、きゅうりの麺つゆ漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋シリアルと牛乳

　(私はおかずだけでお腹いっぱい)



夕食
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 冷奴に山形のだし

＋スイスチャードお浸し、バターナッツ南瓜、らっきょう、人参と大根ピクルス　　　　　きゅうりの麺つゆ漬け

＋鶏肉と生シイタケののフライパン焼き

＋ナスとトマトと豚肉とちくわの蒸したの

＋発芽米入りごはんと生卵

＋納豆

　(副菜が朝と同じになってしまいました：反省)


2015-09-02 今日の献立　バナナケーキ、バター入りバナナケーキ、人参ケーキ

Weather forecast said today would be rainy day, but was fine day.



朝食

 [image: ]

 ナポリタン味のマカロニ、らっきょう、ひじき煮、きゅうりと人参の麺つゆ漬け

＋ホモソーセージ

＋ズッキーニとバターナッツ南瓜の蒸したの

＋バナナ、梨

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋チョココロネ、カスタードコロネ、　　　バナナケーキ、バター入りバナナケーキ、人参ケーキ

　(パンや手作りケーキのオンパレード)



昼食
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 シマダヤのつけ麺（きゅうり、ハム、卵、紅ショウガ）

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

＋

　(シマダヤの麺はこしがあり、私の好みです)



夕食
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 豚汁（豚肉、ゴボウ、ニンジン、大根、揚げ、ジャガイモ）

＋烏賊刺身、わかめ

＋シラスおろし

＋麻婆豆腐（豆腐、エノキ、マイタケ、ニラ）

＋大根と人参ときゅうりのピクルス、ほうずき、らっきょう

＋冷凍卵と発芽米入りごはん

＋ズッキーニとかぼちゃの蒸し鍋

　(ピクルスは漬け酢を買ってきてつけました)


2015-09-06 今日の献立　ナスと人参と玉ねぎのスパゲティナポリタン

I can eat more vegetables when I steamed it.



朝食
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 レタスとわさび菜と昨日の餃子とウインナの蒸し鍋

＋じゃがいものグラタン・ナポリタンソース味

＋スイスチャードのおひたし、きゅうりとナスの麺つゆ漬け、　　　花豆甘煮、らっきょう

＋たい焼き

＋モズク、納豆、しょうが紅茶

＋リンゴ

　(野菜をたっぷり食べようと、レンジでチン)



昼食
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 青梗菜と揚げの煮物

＋バナナ、リンゴ

＋ナスと人参と玉ねぎのスパゲティナポリタン

＋

＋

＋

　(柔らかめの麺、玉ねぎたっぷり。府中の生涯学習センターで食べた味に似せて)



夕食

 [image: ]

 スルメイカのスパゲティ、ミニトマト

＋青梗菜と揚げの煮物

＋さわら味噌漬け

＋ズッキーニと玉ねぎとオクラの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米入りごはんと卵

　(衝動買いしたスルメイカ一杯、食べでがあります。美味)


2015-09-07 今日の献立　すいとん入りおじや

Today was rainy, so I stayed home.



朝食

 [image: ]

 イカとジャガイモの煮物

＋花豆甘煮、スイスチャードお浸し、しょうが甘酢漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋白玉餃子とレタスとわさび菜の蒸し鍋

＋バナナ、リンゴ

＋シリアルと牛乳

　(ひねしょうがで作った甘酢漬けは、ピリッと刺激的でこれはこれで良し)



昼食

 [image: ]

 すいとん入りおじや（しいたけ、昆布、人参、ニラ、マイタケ、卵）

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

＋

　(少し肌寒い雨の日、おじやで温まりました)



夕食



 豚肩ローススティック味付け（冷凍）とにんにくの芽の炒めもの、レタス

＋イカとジャガイモの煮物

＋バナナ、リンゴ、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋青梗菜と玉ねぎとバターナッツ南瓜の蒸し鍋

＋発芽玄米入りごはんと卵

　(にんにくの芽と豚肉は相性良し、つれあいの好物)


2015-09-11 今日の献立　トムヤムクンヌードル

I did simple cooking today.



朝食

 [image: ]

 りんご、バナナ

＋レタスおひたし、ジャガイモ味噌煮、しょうゆ豆

＋ハムエッグ

＋シリアルとヨーグルト

＋ドリップコーヒー

＋

　(このくらいの量が私にはちょうど良い)



夕食

 [image: ]

 トムヤムクンヌードル

＋レタスのおひたし、ジャガイモ味噌煮

＋

＋

＋

＋

　(少し草臥れたので簡単に)


2015-09-17 今日の献立　タニタ食堂の味噌汁

I prepared lunch box in the morning.



朝食

 [image: ]

 レタスと豚小間とピーマンとキムチの蒸し鍋

＋バナナ

＋人参ラペ、塩鮭の蒸したの、カポス

＋きゅうりのキムチ、ジャガイモの味噌煮、らっきょう

＋シリアルと牛乳

＋しょうが紅茶

　(お一人様の朝ご飯)



昼食

 [image: ]

 のり弁（のり、塩鮭、ごま、大葉）

＋タニタ食堂の味噌汁（インスタント）

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

　(朝作ったのり弁です)


2015-09-21 今日の献立　じゃがいもと蒟蒻のしょうゆに

I went to JA and bought potato.



夕食

 [image: ]

 マグロ刺身

＋食用ほうずき、カブと人参ときゅうりの即席漬け

＋人参ラペ、ジャガイモ味噌煮、らっきょう

＋じゃがいもと蒟蒻のしょうゆに

＋カブの葉と油揚げの煮物

＋ご飯

　(JAで購入してきたじゃがいもを二種類の煮物にしました)


2015-09-26 今日の献立　持ち帰りずし

I bought the food at convenience store.



朝食

 [image: ]

 蟹の即席みそ汁

＋納豆

＋しょうがの甘酢漬け

＋キャベツ千切りと牛蒡サラダ

＋卵とごはん

＋

　(魚市場で買ってきたみそ汁と朝コンビニで手に入れた食材で)



夕食

 [image: ]

 持ち帰りずし

＋和風サラダにレンコンの彩サラダを載せて

＋ヨーグルト

＋

＋

＋

　(コンビニに行き、回転ずしに行き、何とか)



その他





＋

＋

＋

＋

＋

　()


2015-09-27 今日の献立　麻婆豆腐

I stay at Hitachi city now.



朝食

 [image: ]

 麻婆豆腐（ねぎ、豆腐）

＋ ハムカツ、千切りキャベツ、しょうが甘酢漬け

＋なし

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

＋牛乳とシリアル

　(コンビニで買ってきた食材で整えました)



夕食
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 市販のトンカツ、千切りキャベツ

＋ゆでジャガイモ、ゆでたまご

＋イカ燻製、きゅうり、納豆

＋朝の残りの麻婆豆腐

＋ごはん

＋

　(スーパーに行き、ランチョンマットを手に入れました)


2015-10-02 今日の献立　ホテルのバイキング朝食

I stay at Urabandai-royal-hotel.



朝食

 [image: ]

 サラダその他

＋

＋

＋

＋

＋

　(ちょっと食べすぎ)


2015-10-07 今日の献立　あんかけもやしをかけフライパン焼き焼きそば

Meal for 1 person is wastefulness.



朝食
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 人参ラペ

＋甘酢ショウガ、ラッキョウ

＋納豆

＋あんかけもやしににらを加えて

＋昨年のシュトレーエン

＋炭酸水

　(あんかけもやしの素を使って)



昼食
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 野菜サラダ（市販のもの）

＋多摩こんにゃく甘辛煮

＋ベーコンブロック

＋のり弁（たくわん、ゴマ、カイワレ大根）

＋チャイ

＋

　(いなげやの野菜サラダが安くて新鮮)



夕食
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 きゅうり千切り

＋枝豆、ゆでピーナツ、しょうが甘酢漬け

＋あんかけもやしをかけフライパン焼き焼きそば

＋

＋

＋

　(ラー油をかけるとさらに美味)


2015-10-11 今日の献立　キノコのライスグラタン

Against the weather forecast, today was cloudy.



朝食
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 鮭のクリームシチュー

＋明太フランス

＋納豆

＋紅茶

＋

＋

　(昨夜の残りのシチューと冷凍庫で眠っていたパン)



夕食
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 玉こんにゃく

＋塩鮭

＋キノコのライスグラタン（エノキ、カキタケ、ブナシメジ）

＋

＋

＋

　(ごはんにキノコを足したシチューをかけ、ブロッコリとチーズを飾って)


2015-10-15 今日の献立　バターナッツかぼちゃと豚肉の炒め物

I move from Kodaira to Karuizawa.



夕食



 2種のポテトサラダ

＋マボちゃんもやしにキノコを足して

＋千切りキャベツ、チーズ入りかつ

＋バターナッツかぼちゃと豚肉の炒め物

＋カレーのランチパック

　(冷蔵庫の中のもの、小平から持ってきたものの寄せ集め)


2015-10-16 今日の献立　ラーメンライスに餃子付き

A freind of my husband brought food.



朝食
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 インスタントの米沢ラーメン

＋ごはん

＋バナナ、柿

＋しょうがの甘酢漬け、バターナッツかぼちゃと豚肉の炒め物、らっきょう

＋茄子のフライパン焼きと餃子

＋モズク

　(米沢で買ってきたラーメンで、ラーメンライスに餃子付き)



夕食
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 おっきゅうと、マグロたたき

＋湯でジャガイモと蕪の一夜漬け

＋ピーマンの葉の煮物、枝豆

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ほうれん草とホタテのグラタン

＋卵とごはん

　(ピーマンの葉の煮物は友人が持ってきてくれました)


2015-10-20 今日の献立　シイタケフライパン焼き

I moved from Karuizawa to Kodaira.



朝食
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 マッサマンカレー

＋アボカド、リンゴ、バナナ

＋チーズ、ゆで卵、ジャガイモの味噌煮、マグロのカツ

＋ハンバーグ、ピーマンの葉の煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋しょうが紅茶

　(冷蔵庫の中の物かき集めて)



夕食
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 玉ねぎとかぼちゃとバターナッツかぼちゃとニンニクの蒸し鍋

＋もんじゃ焼き

＋シイタケフライパン焼き

＋甘塩鮭のフライパン焼き、餃子

＋ヨーグルト、モズク

＋細巻きずし

　(もんじゃ焼きの素を見つけたので、キャベツを刻んで作りました)


2015-10-25 今日の献立　青森ニンニクとささみとキャベツの蒸し鍋

I bought　garlic at the festival of Aomori Prefecture student dormitory.



朝食
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 小松菜と揚げの煮物

＋カイワレ大根、鳥から上げ、マグロカツ、つるしベーコン、ラッキョウ

＋リンゴ、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋豚肉と水菜ともやしの蒸し鍋

＋グラノーラと牛乳

　(野菜をたっぷり)



夕食
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 青森ニンニクとささみとキャベツの蒸し鍋

＋豚肉のハンバーグ、厚揚げステーキ、千切りキャベツ

＋水菜と「レンコンの彩サラダ」のサラダ

＋煮豆、バターナッツかぼちゃとさつまいもとジャガイモの蒸したの

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋のり弁（たくわん、ゴマ、カイワレ、甘塩鮭）

　(ニンニクがほっこりとして美味)


2015-11-02 今日の献立　レトルトのハヤシとパックのごはん

We bought food at convenience store of SA.



夕食

 [image: ]

 レトルトのハヤシとパックのごはん

＋コンビニのサラダ

＋ミカンとトマト

＋コーンスープ

＋チーズ

＋

　(サービスエリアのコンビニで夕食材料を仕入れました)


2015-11-03 今日の献立　高リコピントマト

We need green vegetables.



朝食
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 大根サラダ、ポテトサラダ、リンゴ、高リコピントマト

＋バナナ、ポールソーセージ

＋ヨーグルト、あんパン

＋グラノーラと牛乳

＋

＋

　(出来合いの総菜で簡単な朝食を)



夕食
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 コーンと卵のスープ

＋ビーフカレー

＋レタスサラダ、高リコピントマト、アボカド

＋納豆

＋

＋

　(旅先のスーパーで食材を買い求め、温めて)


2015-11-07 今日の献立　菜飯

I went training room of Kodaira citizen general gymnasium.



朝食
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 玉ねぎとイカと豚肉とレタスの味噌汁

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋バナナ、リンゴ、柿

＋まんじゅう

＋人参ラペ、しょうゆ豆、らっきょう

＋発芽玄米入りご飯

　(昨夜の蒸し鍋の残りを味噌汁にしました)



昼食

 [image: ]

 のり弁（たくわん、カイワレ大根、ゴマ）

＋タニタ食堂の味噌汁（インスタント）

＋シベリア

＋

＋

＋

　(いつもののり弁です)



夕食
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 牛肩ロースステーキ

＋ふろふき大根

＋グリーンサラダと人参ラペ

＋キャベツとキムチとヒラタケと豚肉の蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋菜飯（大根の葉）

　(大根を一本買い、葉は菜飯に、皮は明日の味噌汁に)


2015-11-11 今日の献立　かきカバ丼

I went Musashino park today.



朝食

 [image: ]

 おでん（大根、昆布、ちくわ、こんにゃく）

＋昨夜の鍋で味噌汁

＋トマト寒天、人参ラペ、ラッキョウ、しょうゆ豆

＋バナナ、ミカン

＋菜飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

　(おでんに菜飯)



夕食
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 かきカバ丼（牡蠣、玉ねぎ、焼きのり、カイワレ大根、かば焼きのたれ）

＋野菜サラダと王様メンチ

＋トマト寒天、柿

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋かぼちゃともやしとキムチと豚肉の蒸し鍋

＋

　(浜松で見かけたかきカバ丼を残っていたかば焼きのたれで作りました)


2015-11-15 今日の献立　みずなの「ひじきと豆のサラダ」あえ

I went central research laboratory, Hitachi, Ltd.



朝食

 [image: ]

 ひじきと大豆と人参の煮もの、ブロッコリ、カリフラワー、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋高野豆腐の煮物、人参ラペ、ソーセージ、ねぎの葉とビタミンちくわの煮物

＋コーンスープ（インスタント）

＋バナナ、柿

＋グラノーラと牛乳

　(予め調理してあったので、ソーセージを焼いただけ)



夕食
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 玉ねぎとかぼちゃとキムチと豚肉の蒸し鍋

＋ハネデューメロン

＋もんごういかゲソ

＋みずなの「ひじきと豆のサラダ」あえ、ポテトサラダ、人参ラペ、蓬莱泉の酒粕

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米入りご飯と卵

　(ハネデューメロンはいまいち)


2015-11-16 今日の献立　ひじきと大豆と人参の煮物

I went Yokohama Totsuka today.



朝食
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 ひじきと大豆と人参の煮物

＋バナナ、柿

＋トマト寒天、茨城の干し芋、鮭中骨水煮缶

＋ねぎの葉とビタミンちくわの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(主菜がなくて缶詰をあけました。あとは作り置き)


2015-11-20 今日の献立　玉ねぎとキャベツと人参と豚肉の蒸し鍋

I joined English conversation class today.



朝食

 [image: ]

 鯖の高菜巻きずし、シジミの味噌汁（インスタント）

＋かぼちゃのサラダ、ポテトサラダ、ハム

＋ひじきと大豆と人参の煮物

＋バナナ、柿

＋もやしと豚肉とキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

　(朝、用事があり忙しかったので、簡単に)



夕食
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 サラダ菜と千切りキャベツ、ホモソーセージ

＋カキ、トマト寒天

＋寿司

＋ほうれん草のポタージュ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋玉ねぎとキャベツと人参と豚肉の蒸し鍋

　(思わぬ出来事があり手をかけられなかったので、簡単に)


2015-11-21 今日の献立　ウインナとキャベツとかぼちゃと玉ねぎの蒸し鍋

I went Kanagawa prefectural Nanasawa forest park today.



朝食
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 麻婆豆腐（にら）

＋千切りキャベツ

＋バナナ、柿

＋ヨーグルト、モズク

＋ドリップコーヒー

＋ご飯

　(7時に家を出たかったので、最も時間のかからない麻婆豆腐を)



夕食
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 ウインナとキャベツとかぼちゃと玉ねぎの蒸し鍋

＋柿、ポテトサラダ、トマト寒天

＋カツオのたたき

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋8品目のサラダ

＋ご飯と卵

　(蒸し鍋以外は買ってきたそのまま)


2015-11-25 今日の献立　鶏肉とにらと白菜とねぎの卵雑炊すいとん入りゆず風味

Today was my husband's birthday.



朝食
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 蕪の煮物、ポテトサラダ、しょうゆ豆、蕪と蕪の葉と人参の漬物、ラッキョウ

＋バナナ、柿

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋鶏肉とにらと白菜とねぎの卵雑炊すいとん入りゆず風味

＋昨夜の残りの蒸し鍋（サツマイモ、玉ねぎ、カボチャ、キムチ、豚肉）

＋

　(体調が戻ったばかりなので消化の良い雑炊にしました)



夕食
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 クリームシチュー（にんじん、玉ねぎ、ジャガイモ、鶏肉、ブロッコリ）

＋ごはん

＋寿司

＋ケーキ

＋アセロラティー

＋ヨーグルト、モズク

　(連れ合いの誕生日のお祝いです)


2015-12-01 今日の献立　にら入り麻婆豆腐

I planned to eat dinner at new house from tonight.



朝食
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 にら入り麻婆豆腐

＋千切りキャベツ、、ブロッコリ

＋バナナ、柿

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋パン、牛乳

＋

　(麻婆豆腐の素を使った麻婆豆腐は早くできておいしくてお助けメニュー)



夕食
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 千切りキャベツ、大根と海藻のサラダ、ホウレンソウ白和え、メンチカツ

＋マグロたたきの細巻き

＋マツタケの味お吸い物

＋納豆

＋和菓子

＋

　(みんな買ってきたまま)


2015-12-05 今日の献立　アワビの肝いり雑炊

Engineer set air conditioner today .



朝食
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 あさりの味噌汁

＋ごはん

＋しょうゆ豆、たくわん

＋バナナ、柿

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋千切りキャベツ、甘塩鮭、トマト、カリフラワー、プロセスチーズ

　(疲れ気味なのでタウリン豊富な貝で味噌汁を)



昼食
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 アワビの肝いり雑炊（にら、卵、豚肉）

＋ドリップコーヒー、牛乳

＋

＋

＋

＋

　(忙しかったので手軽にできるおじやを作りました。おなか一杯)



夕食



 ニシンそば（ニシン姿煮、貝柱入りかき揚げ、小松菜

＋

＋

＋

＋

＋

　(乾麺を茹でてにしんそばを。京都を思い出しつつ)


2015-12-09 今日の献立　赤米入りご飯にレトルトカレー

My husband prepared dinner today.



朝食

 [image: ]

 ひじきと豆の煮もの

＋バナナ、柿

＋水菜のサラダ、さつま揚げ

＋雑炊（春菊、卵）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(昨夜の鍋の残りの汁を雑炊にしました。春菊をたっぷり)



夕食

 [image: ]

 わさび菜、キュウリ、トマト、ポテトサラダ

＋赤米入りご飯にレトルトカレー

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

＋

　(府中産のわさび菜が新鮮でとてもおいしい)


2015-12-10 今日の献立　ミートマカロニグラタン

I love a vegetable called wasabi greens.



朝食

 [image: ]

 シジミの味噌汁（インスタント）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ひじきと豆の煮もの

＋バナナ、柿

＋わさび菜、トマト、蕪の一夜漬け、水菜のサラダ

＋グラノーラと牛乳

　(急いでいたので、湯を沸かしただけで食べられるもの)



夕食

 [image: ]

 ミートマカロニグラタン

＋わさび菜とミニトマト

＋赤カブの葉と豚肉の煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯と卵

＋

　(グラタンミックスの指示通りに作りました。)


2015-12-14 今日の献立　ビーフシチュー

I am buzy today.



朝食

 [image: ]

 雑炊（昨夜の鍋、春菊、卵）

＋バナナ、きんかん

＋わかめと誤報と人参のきんぴら、らっきょう

＋わさび菜、ミニトマト、さつま揚げ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(暖かくて体が温もる雑炊がおいしい)



昼食

 [image: ]

 のり弁（しょうが甘酢漬け、大葉、ゴマ）

＋マツタケの味お吸い物（インスタント）

＋ピザ一切れ

＋銀杏5粒

＋

＋

　(朝用意して昼すぐ食べられるのり弁)



夕食

 [image: ]

 ビーフシチュー

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、ポテトサラダ、ミニトマト

＋青菜ともやしとベーコンの塩コショウ炒め

＋赤カブの漬物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

　(2日前に作ったビーフシチューが絶品のおいしさ)


2015-12-15 今日の献立　小松菜と絹揚げの煮物

I went sport center to do stretch, but eventually the program was



朝食

 [image: ]

 小松菜と絹揚げの煮物

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、ミニトマト、ポテトサラダ、ラッキョウ

＋バナナ、キンカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋シリアルと牛乳

＋

　(小松菜の煮物がメインです)



昼食

 [image: ]

 明太クリームのスパゲティ

＋パイナップル

＋人参と玉ねぎと小エビのかき揚げ

＋ヨーグルト、しょうが紅茶

＋

＋

　(スパゲティソースはレトルトで)



夕食

 [image: ]

 メバチマグロの刺身

＋ブロッコリ、千切りキャベツ、ポテトサラダ

＋スパゲティのミートグラタン

＋赤米入りご飯と卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋薄皮粒あんパン

　(ビーフシチューの残り、ミートマカロニグラタンの残りを　　　　昼のスパゲティの残りにかけて残り物のグラタンです)


2015-12-19 今日の献立　とり団子の鍋

I went kawasaki to do walking with enjoy-walking-kokubunji group.



朝食

 [image: ]

 雑炊（常夜鍋、春菊、卵、ごはん）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋グラノーラと牛乳

＋

＋

＋

　(早く出る朝は、すぐに食べられるものを)



夕食

 [image: ]

 カキフライ、千切りキャベツ、ブロッコリ、ポテトサラダ

＋野菜サラダ（わさび菜、キュウリ、ミニトマト、プロセスチーズ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋赤米入りご飯

＋とり団子の鍋（とり団子、豆腐、白菜、ねぎ、小松菜）

＋

　(ウォーキングの帰りにスーパーにより、材料を購入)


2015-12-20 今日の献立　新鮮ブロッコリ

My husband went to year-end-party.



朝食

 [image: ]

 チーズメンチ、野菜サラダ（わさび菜、ミニトマト、千切りキャベツ）

＋バナナ、キウイ

＋卵ご飯

＋しょうゆ豆、ラッキョウ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋雑炊（常夜鍋、春菊、卵、ご飯）

　(チーズメンチは私の好物、スーパーで買ってきたもの)



夕食

 [image: ]

 ブロッコリ

＋ビーフカレー

＋卵ご飯

＋

＋

＋

　(新鮮ブロッコリをさっとゆで、圧力鍋で作ったカレーを試食)


2015-12-24 今日の献立　煮込みうどん

My granddaughter, almost 2 years old, is whim.



朝食

 [image: ]

 煮込みうどん

＋しょうゆ豆、鶏のから揚げ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋キウイ、バナナ

＋

＋

　(昨日の鍋の残りにうどん玉を入れて煮ました)


2015-12-29 今日の献立　ロールキャベツ

Today was coudy.



朝食

 [image: ]

 昨夜の残りの蒸し鍋（玉ねぎ、キャベツ、ニンジン、豚肉、キムチ）

＋ほうれん草の根とコンビーフの炒め物

＋ご飯、昨日の残りのふかひれスープ

＋千切りキャベツ、ポテトサラダ、干し芋

＋バナナ、ミカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(残り物多し)



昼食

 [image: ]

 鯖寿司

＋水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋マルゲリータピザ

＋牛乳

＋

＋

　(水菜を刻んだだけ)



夕食

 [image: ]

 ロールキャベツ（あいびき、玉ねぎ）、ブロッコリ、ジャガイモ、ニンジン

＋水菜のサラダ

＋千切りキャベツとチーズ入りメンチカツ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯と卵

＋

　(キャベツを畑で買い、やわらかそうだったので、そとばでハンバーグの種をくるみました。)
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