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今日の献立２０１５ ― 目次

	2015-01-01 今日の献立　煮しめ


	2015-01-02 今日の献立　野菜たっぷりビーフン


	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


	2015-01-04 今日の献立　生ガキにレモン


	（無題）


	2015-01-06 今日の献立　ジャガイモとニンジンと玉ねぎの味噌汁


	2015-01-07 今日の献立　手作り餃子


	2015-01-08 今日の献立　手作り大根餅


	2015-01-09 今日の献立　ポテトサラダ


	2015-01-10 今日の献立　横須賀海軍カレー


	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


	2015-01-12 今日の献立　ひじきと豆と豆腐の和え物


	2015-01-13 今日の献立　キャベツのカレー


	2015-01-14 今日の献立　ほうれん草とひじきの白和え


	2015-01-15 今日の献立　高野豆腐の煮物の天ぷら


	2015-01-16 今日の献立　スパゲティのグラタン風


	2015-01-18 今日の献立　さつまいもと紅玉リンゴの甘煮


	2015-01-19 今日の献立　大根の煮物


	2015-01-20 今日の献立　菜飯


	2015-01-21 今日の献立 大根と揚げと小松菜の煮物


	2015-01-22 今日の献立　海藻サラダ


	2015-01-23 今日の献立　鰻とごはん


	2015-01-29 今日の献立　トマトラーメン


	2015-01-30 今日の献立　野菜の白和え


	2015-01-31 今日の献立　冬瓜とわかめの粕みそ汁


	2015-02-01 今日の献立　棒ヒレかつ


	2015-02-03 今日の献立　千切りキャベツに牛蒡サラダを載せて


	2015-02-05 今日の献立　豚粕汁


	2015-02-06 今日の献立　豚汁


	2015-02-07 今日の献立　ハンバーグステーキ I eat meat dishes today.


	2015-02-08 今日の献立　ビーフステーキ


	2015-02-10 今日の献立　牡蠣のチャウダー


	2015-02-11 今日の献立　白菜とわかめと食べる煮干しの粕みそ汁


	2015-02-12 今日の献立　トンカツ


	2015-02-13 今日の献立　かき揚げ天蕎麦


	2015-02-14 今日の献立　手作り餃子


	2015-02-15 今日の献立　牛すね肉のビーフシチュー


	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


	2015-02-17 今日の献立　 黒豆のゆで汁の粕みそ汁


	2015-02-18 今日の献立　目玉焼きを載せツナと玉ねぎのカレーチャーハン


	2015-02-19 今日の献立　生ガキ


	2015-02-20 今日の献立　にんにくとマカロニのカレー炒め


	2015-02-21 今日の献立　戸田久の盛岡冷麺


	2015-02-22 今日の献立　小平うどん風のもりそば


	2015-02-23 今日の献立　カレーライス


	2015-02-24 今日の献立　生協のパーティピザ


	2015-02-25 今日の献立　玉ねぎのフライパン焼き


	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


	2015-02-27 今日の献立　カレーうどん


	2015-02-28 今日の献立　蕪と食べる煮干しとわかめの粕みそ汁


	2015-03-01 今日の献立　トリュフクリームソースをかけたスパゲッティ


	2015-03-02 今日の献立　タスマニアビーフのひれステーキ


	2015-03-03 今日の献立　ゴーヤチャンプルー


	2015-03-04 今日の献立　餃子


	2015-03-05 今日の献立　鶏飯


	2015-03-06 今日の献立　ひじき煮


	2015-03-07 今日の献立　豚汁


	2015-03-08 今日の献立　ニラと卵とトリニクのおじや


	2015-03-09 今日の献立　高野豆腐と昆布の煮物


	2015-03-10 今日の献立　甘エビのスパゲティ


	2015-03-11 今日の献立　冷やしニシンうどん


	2015-03-12 今日の献立　鯖の巻寿司


	2015-03-13 今日の献立　あさりのチャウダー


	2015-03-14 今日の献立　黒米入りごはんのガバオライス


	2015-03-15 今日の献立　かき揚げ蕎麦


	2015-03-16 今日の献立　大根の皮と豚肉の炒め煮


	2015-03-17 今日の献立　鶏飯


	2015-03-18 今日の献立　 キャベツすいとん


	2015-03-19 今日の献立　鳥レバー生醤油煮


	2015-03-20 今日の献立　きゃべつとトリニクの鍋


	2015-03-21 今日の献立　ラム肉のオリーブ油焼き


	2015-03-22 今日の献立　鶏肉と小松菜の煮物


	2015-03-23 今日の献立　1日寝かせたポークカレー


	2015-03-29 今日の献立　自家製手打ちうどん


	2015-03-30 今日の献立　パンの耳をピザ風に


	2015-03-31 今日の献立　漬け海鮮丼


	2015-04-01 今日の献立　自家製の焼き立てくるみパン


	2015-04-02 今日の献立　高野豆腐と菜の花と昆布の煮物


	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


	2015-04-04 今日の献立　自家製のほうとう


	2015-04-05 今日の献立　たらのアクアパッツァ


	2015-04-06 今日の献立　自家製パンにパパンを載せてトースト


	2015-04-07 今日の献立　のらぼうとキャベツと鶏肉の塩コショウ炒め


	2015-04-08 今日の献立　横浜崎陽軒のシウマイ弁当


	2015-04-09 今日の献立　手作り餃子


	2015-04-10 今日の献立　リブロースステーキ


	2015-04-11 今日の献立　フレンチトースト


	2015-04-12 今日の献立　樺太シシャモをフライパンで焼いて


	2015-04-13 今日の献立　パンを焼きました


	2015-04-14 今日の献立　カレーうどん


	2015-04-15 今日の献立　山形の冷やしラーメン


	2015-04-16 今日の献立　ふろふき大根


	2015-04-17 今日の献立　コンニャクのステーキ


	2015-04-18 今日の献立　ブナシメジのオリーブ油炒めクリームシチューかけ


	2015-04-19 今日の献立　パイナップルのピザ


	2015-04-20 今日の献立　小松菜と厚揚げの煮物


	2015-04-21 今日の献立　冷やし中華


	2015-04-22 今日の献立　キムチチャーハン


	2015-04-23 今日の献立　小樽のニシン丼


	2015-04-24 今日の献立　ラム肉焼き肉


	2015-04-26 今日の献立　ほうれん草とウインナの炒めもの


	2015-04-27 今日の献立　豚メンチカツカレー


	2015-04-28 今日の献立　甘エビとノラボウの天ぷら載せソバ


	2015-04-29 今日の献立　冷やし中華


	2015-04-30 今日の献立　カレーうどん


	2015-05-01 今日の献立　フルーツグラノーラと牛乳


	2015-05-02 今日の献立　ビーフステーキ


	2015-05-03 今日の献立　納豆巻き、サーモンの漬け巻　


	2015-05-04 今日の献立　トッポギと小ねぎと目玉焼き入りチキンラーメン


	2015-05-05 今日の献立　クリームシチュー


	2015-05-06 今日の献立　手作り餃子


	2015-05-07 今日の献立　オーストラリアのビーフステーキ


	2015-05-08 今日の献立　ちらし寿司


	2015-05-09 今日の献立　鰻のかば焼き


	2015-05-10 今日の献立　冷たいニシンそば


	2015-05-11 今日の献立　シマダヤのざる麺


	2015-05-12 今日の献立　サンドイッチ（チキン、マーマレード）


	2015-05-13 今日の献立　チョイピザ（玉ねぎ、ウインナ、甘エビ、チーズ）


	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


	2015-05-15 今日の献立　食パンの食べ比べ


	2015-05-16 今日の献立　ぶりと大根の煮物


	2015-05-17 今日の献立　明太子の細巻


	2015-05-18 今日の献立　シマダヤのざる麺　坦々辛みそつゆ


	2015-05-19 今日の献立　鮭のムニエル


	2015-05-20 今日の献立　 蜂の家のカレー


	2015-05-21 今日の献立　ぶりの煮凝り


	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


	2015-05-24 今日の献立　シドケ（紅葉笠）の天ぷら


	2015-05-25 今日の献立　イワシの味噌煮缶づめ


	2015-05-26 今日の献立　新玉ねぎと油揚げとトリニクの煮物


	2015-05-27 今日の献立　ナスとにんにくとクレソンのスパゲティ


	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


	2015-05-29 今日の献立　鮭のムニエル


	2015-05-30 今日の献立　菜の花とにんにくの炒めもの


	2015-05-31今日の献立　焼売饅頭


	2015-06-01 今日の献立　具だくさんの味噌汁


	2015-06-02 今日の献立　茗荷茸とトリニクの塩コショウ炒め


	2015-06-03 今日の献立　にらとささみとたまごのおじや


	2015-06-04 今日の献立　卵おじや


	2015-06-05 今日の献立　ギリシャ風ヨーグルト


	2015-06-06 今日の献立　ソーダブレッド


	2015-06-07 今日の献立　ニラレバ炒め


	2015-06-08 今日の献立　シマダヤのつけ麺


	2015-06-09 今日の献立　キャベツとひき肉のかさね煮


	2015-06-10 今日の献立　小松菜とビタミンちくわの煮物


	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


	2015-06-12 今日の献立　自家製のマーマレードを自家製ヨーグルトに


	2015-06-13 今日の献立　オムレツ


	2015-06-14 今日の献立　人参と玉ねぎとちりめんじゃこのかき揚げ


	2015-06-15 今日の献立　トマトのサラダ


	2015-06-16 今日の献立　ひじきの煮物


	2015-06-17 今日の献立　ぶりの鍋照り焼き


	2015-06-18 今日の献立　カレーライス


	2015-06-19 今日の献立　炊きたてご飯に生卵


	2015-06-20 今日の献立　イカそうめん


	2015-06-21 今日の献立　ゴーヤチャンプルー


	2015-06-22 今日の献立　ひじき入りカレーチャーハン


	2015-06-23 今日の献立　マグロ切り落とし


	2015-06-24 今日の献立　鯉のあらい、アイスプラント


	2015-06-27 今日の献立　ニラ餃子の焼いたの


	2015-06-28 今日の献立　トッポギ入りニラ水餃子


	2015-06-29 今日の献立　回田コロッケ


	2015-06-30 今日の献立　明太子フランス


	2015-07-01 今日の献立　プルコギ、もやしとニラの炒めもの


	2015-07-02 今日の献立　プルコギをえごま葉でまいて


	2015-07-03今日の献立　プルゴキとほうれん草の炒めもの目玉焼き載せ


	（無題）


	2015-07-05 今日の献立　フルーツグラノーラと牛乳


	2015-07-06 今日の献立　鰻かば焼き


	2015-07-07 今日の献立　とうもろこしの天ぷら


	2015-07-08 今日の献立　回田コロッケ


	2015-07-15 今日の献立　鶏肉のクリームスープのライスグラタン


	2015-07-17 今日の献立　鰻のオムレツ


	2015-07-19 今日の献立　生協の彩御膳


	2015-07-20 今日の献立　玉ねぎとピーマンのミートソースパスタ


	2015-07-21 今日の献立　甘エビのパスタ


	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


	2015-07-24 今日の献立　ラム肉の焼き肉


	2015-07-25 今日の献立　バチマグロの塩麹漬け


	2015-07-26 今日の献立　キャベツとキムチと塩麹バチマグロの蒸し煮


	2015-07-27 今日の献立　ピリ辛ざるラーメン


	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


	2015-07-29 今日の献立　チキンラーメン


	2015-07-30 今日の献立　ニラ入り麻婆豆腐


	2015-08-01 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


	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


	2015-08-03 今日の献立　お誕生日のケーキ


	2015-08-04 今日の献立　コーンクリームスープ


	2015-08-05 今日の献立　ドライカレーにカレーをかけて


	2015-08-06 今日の献立　きのこのアヒージョ


	2015-08-07 今日の献立　味噌汁に冷たいご飯を入れて


	2015-08-08 今日の献立　ズッキーニの麺つゆ漬け


	2015-08-09 今日の献立　スパゲティのグラタン


	2015-08-10 今日の献立　蒸し野菜（玉ねぎ、カボチャ、ズッキーニ、豚肉）


	2015-08-11 今日の献立　ミズナの牛蒡サラダ和え


	2015-08-12 今日の献立　発芽玄米入りごはんに生卵


	2015-08-13 今日の献立　タイピーエン


	2015-08-14 今日の献立　じゃがいもとイカの煮物


	2015-08-15 今日の献立　ニラ入り麻婆豆腐


	2015-08-16 今日の献立　長野県の朝どりレタス


	2015-08-17 今日の献立　レタスを山盛り


	2015-08-18 今日の献立　ラム肉の焼き肉


	2015-08-19 今日の献立　野菜山盛り冷やし中華


	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


	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


	2015-08-22 今日の献立　玉こんにゃくの炒り煮


	2015-08-23 今日の献立　イワシのパテを挟んだイングリッシュマフィン


	2015-08-24 今日の献立　そうめん瓜の冷たいお澄まし


	2015-08-25 今日の献立　オーストラリアの牛ひれ肉ステーキ


	2015-08-26 今日の献立　豆腐と水菜と豚肉の煮物


	2015-08-27 今日の献立　冷やし中華風の永谷園のそーらーめん


	2015-08-28 今日の献立　シリアルと牛乳


	2015-08-29 今日の献立　発芽米入りごはんと生卵


	2015-08-30 今日の献立　アメリカ牛の肩ロースステーキ


	2015-08-31 今日の献立　鯖缶と筍の味噌汁


	2015-09-01 今日の献立　琉球じーまーみとうふ


	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


	2015-09-03 今日の献立　冬瓜のあんかけ


	2015-09-04 今日の献立　アメリカ牛のステーキ


	2015-09-05 今日の献立　田舎うどん


	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


	2015-09-07 今日の献立　すいとん入りおじや


	2015-09-08 今日の献立　ゆでじゃがいもの味噌炒め


	2015-09-09 今日の献立　レタスの外葉とソーセージと卵の炒めもの


	2015-09-10 今日の献立　塩鮭の蒸したの


	2015-09-11 今日の献立　トムヤムクンヌードル


	2015-09-13 今日の献立　自家製のり弁


	2015-09-14 今日の献立　冷やしめんキムチ載せ


	2015-09-15 今日の献立　さんま塩焼き


	2015-09-16 今日の献立　麦焼酎のソーダ割り


	2015-09-17 今日の献立　タニタ食堂の味噌汁


	2015-09-18 今日の献立　マカロニのナポリタンソース和え目玉焼きのせ


	2015-09-19 今日の献立　鮭の粗と大根の煮物


	2015-09-20 今日の献立　ミートソーススパゲティ


	2015-09-21 今日の献立　じゃがいもと蒟蒻のしょうゆに


	2015-09-22 今日の献立　蕪ときゅうりと人参の即席漬け


	2015-09-23 今日の献立　骨まで食べられるさんま


	2015-09-24 今日の献立　ニラと卵のおじや


	2015-09-26 今日の献立　持ち帰りずし


	2015-09-27 今日の献立　麻婆豆腐


	2015-09-28 今日の献立　ちくわと卵とブナシメジともやしのゆずコショウ炒め


	2015-09-29 今日の献立　持ち帰りずし


	2015-09-30 今日の献立　ニラとねぎたっぷりの麻婆豆腐


	2015-10-02 今日の献立　ホテルのバイキング朝食


	2015-10-03 今日の献立　会津名物郷土料理


	2015-10-05 今日の献立　ホテルのバイキング朝食


	2015-10-05 今日の献立　新米のご飯


	2015-10-06 今日の献立　油揚げのフライパン焼き


	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


	2015-10-08 今日の献立　残っていたあんかけもやしを焼いたご飯にかけて


	2015-10-09 今日の献立　鯖缶とたけのこの味噌汁


	2015-10-10 今日の献立　鮭のクリームシチュー


	2015-10-11 今日の献立　キノコのライスグラタン


	2015-10-12 今日の献立　鯖缶といんげんのフライパン焼き


	2015-10-13 今日の献立　厚揚げのステーキ


	2015-10-14 今日の献立　いくらとカイワレを散らしたインスタントフォー


	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


	2015-10-16 今日の献立　ラーメンライスに餃子付き


	2015-10-17 今日の献立　ジャガイモとほうれん草入りキノコスープ


	2015-10-18 今日の献立　ジャガイモとニンニクとブロッコリの蒸し鍋


	2015-10-19 今日の献立　ノリバとわかめの粕味噌汁


	2015-10-20 今日の献立　シイタケフライパン焼き


	2015-10-21 今日の献立　アワビの汁と卵のおじや


	2015-10-22 今日の献立　にらとブナシメジ入り麻婆豆腐


	2015-10-23 今日の献立　鯖缶とたけのこの味噌汁


	2015-10-24 今日の献立　長崎出島屋のウナギかば焼き


	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


	2015-10-26 今日の献立　焼き肉のたれ味玉ねぎとラム肉の炒め物


	2015-10-27 今日の献立　クリームシチュー


	2015-10-29 今日の献立　スーパーホテルの朝食


	2015-11-02 今日の献立　レトルトのハヤシとパックのごはん


	2015-11-03 今日の献立　高リコピントマト


	2015-11-04 今日の献立　メバチマグロ刺身


	2015-11-05 今日の献立　水ガレイの一夜干しのムニエル


	2015-11-06 今日の献立　もやしとほうれん草のニンニクカレー炒め


	2015-11-07 今日の献立　菜飯


	2015-11-08 今日の献立　芽ニンニク大葉巻きの天ぷら


	2015-11-09 今日の献立　 10品目の炊き合わせ　秋


	2015-11-10 今日の献立　生協の「ぐるめぐり」


	2015-11-11 今日の献立　かきカバ丼


	2015-11-12 今日の献立　白菜と春菊とキムチと白玉餃子の鍋


	2015-11-13 今日の献立　オーストラリアの牛ひれステーキ


	2015-11-14 今日の献立　ひじきと大豆の煮物


	2015-11-15 今日の献立　みずなの「ひじきと豆のサラダ」あえ


	2015-11-16 今日の献立　ひじきと大豆と人参の煮物


	2015-11-17 今日の献立　冷凍卵


	2015-11-18 今日の献立　あさりのチャウダー


	2015-11-19 今日の献立　白菜のクリームソース掛け


	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


	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


	2015-11-22 今日の献立　いんげんとグリンピースと卵の炒め物


	2015-11-23 今日の献立　にしんそば


	2015-11-24 今日の献立　ビーフステーキ


	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


	2015-11-26 今日の献立　ハンガーステーキ


	2015-11-27 今日の献立　みしまコロッケ


	2015-11-29 今日の献立　豆腐と青梗菜と豚肉の鍋


	2015-11-30 今日の献立　にら雑炊


	2015-12-01 今日の献立　にら入り麻婆豆腐


	2015-12-02 今日の献立　スパゲティナポリタン


	2015-12-03 今日の献立　ビーフシチュー


	2015-12-04 今日の献立　鮭ずくしの寿司


	2015-12-05 今日の献立　アワビの肝いり雑炊


	2015-12-06 今日の献立　豚汁


	2015-12-07 今日の献立　タイのレッドカレー缶、麦入りご飯


	2015-12-08 今日の献立　じゃが豚の鍋


	2015-12-09 今日の献立　赤米入りご飯にレトルトカレー


	2015-12-10 今日の献立　ミートマカロニグラタン


	2015-12-11 今日の献立　とりむね肉の塩麹から揚げ


	2015-12-12 今日の献立　ライスグラタン


	2015-12-13 今日の献立　ビーフシチュー


	2015-12-14 今日の献立　ビーフシチュー


	2015-12-15 今日の献立　小松菜と絹揚げの煮物


	2015-12-16 今日の献立　手作りソーダブレッド


	2015-12-17 今日の献立　なみえ焼そば


	2015-12-18 今日の献立　うなぎのかば焼き丼


	2015-12-19 今日の献立　とり団子の鍋


	2015-12-20 今日の献立　新鮮ブロッコリ


	2015-12-21 今日の献立　ビーフカレーライス


	2015-12-22 今日の献立　雑炊


	2015-12-23 今日の献立　雑炊


	2015-12-24 今日の献立　煮込みうどん


	2015-12-26 今日の献立　野菜サラダ


	2015-12-27 今日の献立　ほうれん草の根ともやしとベーコンの塩コショウ炒め


	2015-12-28 今日の献立　サーロインステーキ


	2015-12-29 今日の献立　ロールキャベツ


	2015-12-30 今日の献立　うなぎのかば焼き


	2015-12-31 今日の献立　切り込みうどん


	奥付






2015-01-01 今日の献立　煮しめ

Acording to Teaching of Jodo Shinshu, no mourning.



夕食

 [image: ]

 煮しめ（サトイモ、蓮根、ゴボウ、コンニャク、人参）

＋昆布の煮物、高野豆腐煮物、トマト寒天

＋メンチカツ

＋納豆、ヨーグルト

＋赤飯（もち米、小豆）

＋

　(おせち料理の残りです)


2015-01-02 今日の献立　野菜たっぷりビーフン

I went Totoro's forest located near Sayama lake.



朝食

 [image: ]

 大根と油揚げと食べる煮干しの粕みそ汁

＋絹揚げのステーキ、小松菜の牛蒡サラダ和え

＋伊達巻、昆布の煮物、らっきょう、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋赤飯

＋バナナ、キウイ

　(味噌に酒粕を混ぜた粕みそ汁、美味しいです)



昼食

 [image: ]

 野菜たっぷりビーフン（豚肉、もやし、人参、豆苗、きくらげ、玉ねぎ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(ビーフンと同量の野菜を入れ、オイスターソースで味付けを)



夕食
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 メバチまぐろ刺身とかまぼこ

＋黒豆甘煮

＋菊花カブ、ブロッコリスプラウト、トマト寒天、海老のせかき揚げ

＋納豆

＋卵とごはん

＋煮しめ（人参、蓮根、しいたけ、ゴボウ、コンニャク、サトイモ）

　(正月も24時間開いているスーパーでかき揚げを買いました)


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
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 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)


2015-01-05 今日の献立　手作りハンバーグI went Hino-city for walking.



朝食
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 手作りハンバーグ、インゲン、シメジ

＋人参ラペ、しょうゆ豆、らっきょう

＋大根とお揚げとわかめと食べる煮干しの粕みそ汁

＋ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、リンゴ

　(大根の味噌汁は美味しい)



夕食
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 トンカツ、千切りキャベツ

＋小松菜とちくわの煮物

＋人参ラペ

＋朝の残りの味噌汁

＋卵とごはん

＋

　(豚肉が厚くて、なかなか火が通らなくて困りました)


2015-01-06 今日の献立　ジャガイモとニンジンと玉ねぎの味噌汁

Grandson came to our house today.



朝食
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 ふやき御汁

＋赤飯

＋ビアソーセージ、サラダ菜

＋人参ラペ、らっきょう、しいたけ甘煮

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(草臥れていたので簡単に)



夕食
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 ジャガイモとニンジンと玉ねぎの味噌汁

＋ささみ唐揚げ、サラダ菜、ツナの卵とじ

＋マグロ刺身、鉄火巻

＋焼きそば

＋ごはん

＋

　(この取り合わせは孫対応)


2015-01-07 今日の献立　手作り餃子

Grandson returned to his home.



朝食
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 わかめの味噌汁

＋トースト

＋唐揚げ、魚肉ソーセージ

＋焼きそば、ほーれんそうソテー、出汁巻き卵、人参ラペ、　　　らっきょう、ビアソーセージ

＋バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(孫が食べそうなもの見繕う)



昼食
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 ウインナ、から揚げ、ポテトフライ、ほうれん草ソテー

＋菓子パン、ワッフル

＋牛乳

＋

＋

＋

　()



夕食
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 そば

＋さらだな、かいわれ、おおば、まぐろたたき

＋てづくりぎょうざ、もやし

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋

＋

　(野菜を多く)


2015-01-08 今日の献立　手作り大根餅

I rested at home.



朝食
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 焼きそば、サラダ菜、餃子

＋出汁巻き卵、蕗味噌、魚肉ソーセージ

＋白菜とお揚げととりひき肉の粕みそ汁

＋ごはん

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(色々残り物、そして暖かいみそ汁)



昼食
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 具だくさんの肉まん

＋手作り大根餅

＋リンゴ

＋ずんだもち

＋

＋

　(千切りダイコンに片栗粉を混ぜごま油で焼いただけですが美味)



夕食
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 マグロのたたき、カイワレ大根

＋ブロッコリ、トマト寒天

＋あさりの酒蒸し

＋朝の残りの味噌汁

＋卵と赤飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(海の幸が多くなりました)


2015-01-09 今日の献立　ポテトサラダ

I went hiking to Sayama hill.



朝食
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 キャベツとほうれん草とニンジンと玉ねぎの炒めもの

＋餃子

＋きゅうり、トマト寒天、ブロッコリ

＋バナナ、アボカド

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋トースト、しょうがジャム

　(しょうがジャムを使いたくて今朝はパン。なかなかおいしい)



夕食
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 オーストラリアのリブロースステーキ、サラダ菜

＋手作りポテトサラダ（ジャガイモ、ニンジン、きゅうり）

＋卵とごはん

＋みかん

＋ブロッコリ、トマト寒天

＋ヨーグルト

　(久しぶりのステーキです。やはり肉は力がつく気がします)


2015-01-10 今日の献立　横須賀海軍カレー

I went Higashikurume city to buy the fresh vegetables.



朝食
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 豆腐とほうれん草と卵の炒めもの

＋ワカメとキャベツと油揚げと食べる煮干しとニンジンの粕みそ汁

＋ポテトサラダ、トマト寒天、ブロッコリ、ビアソーセージ

＋ごはん

＋バナナ、ミカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(高値を嫌って冷凍ホウレンソウを炒めました。おいしかったですよ)



昼食
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 モヤシとターツァイと豚肉の焼きそば

＋あんぱん

＋トマト寒天

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(野菜の直売所でターツァイを買ってきました。御馳走です)



夕食



 卵とビーフカレー（ローストビーフ、人参、ジャガイモ、玉ねぎ）

＋ポテトサラダ（じゃがいも、にんじん、きゅうり）、トマト寒天

＋ひきわり納豆

＋朝の残りの味噌汁

＋牛乳

＋

　(サラダと牛乳とカレーで横須賀海軍カレーとしゃれてみました)


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)


2015-01-13 今日の献立　キャベツのカレー

I took a walk the west Koigakubo green space.



朝食
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 カットピザ

＋高野豆腐甘煮、なると、人参ラペ

＋牡蠣フライ、豆腐と豆とひじきのサラダ、スプラウト、しょうゆ豆、トマト寒天

＋キャベツのカレー

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(残っていたカレーソースにキャベツざく切りを入れ蒸し煮しました。)



夕食
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 コンニャクに蕗味噌

＋ターツァイともやしとウインナの炒めもの

＋ひじきとニンジンと油揚げの煮物、高野豆腐含め煮、インゲン豆甘煮、鳥レバー

＋ポテトサラダ、人参ラペ

＋納豆

＋卵とごはん

　(市販のポテトサラダベースにきゅうりも身を入れましたちょっと豪華)


2015-01-14 今日の献立　ほうれん草とひじきの白和え

I toured the Kodaira Suzuki ruins museum.



朝食
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 鮭の中骨缶、ポテトサラダ、インゲン豆甘煮、ひじき煮、人参ラペ

＋コンニャク蕗味噌のせ

＋インスタントのかぼちゃスープ

＋トーストにショウガジャム

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(野菜や海藻ばかりになり、鮭の中骨缶をあけました)



夕食
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 ハンバーグチーズ載せ、ほうれん草とひじきの白和え、人参ラペ、　　　しょうゆ豆、らっきょう

＋赤カブスプラウト、ポテトサラダ

＋卵と赤米入りごはん

＋納豆

＋白菜とキムチの蒸し鍋

＋トマト寒天

　(白和えベースを生協で買ってきました)


2015-01-15 今日の献立　高野豆腐の煮物の天ぷら

Today was raining.



朝食

 [image: ]

 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)


2015-01-16 今日の献立　スパゲティのグラタン風

I am tired today.



朝食
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 白菜とお揚げとわかめと食べる煮干しの粕みそ汁

＋山崎の肉まん

＋スパゲティのグラタン風

＋根菜煮物（人参、やつがしら、コンニャク、ゴボウ、鶏肉）

＋ビアソーセージ、インゲン豆甘煮、しょうゆ豆、トマト寒天、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(蕩けるチーズを買ってきたのでグラタン風に焼きました)



昼食
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 スパゲティにタイカレーを載せて、ブロッコリ

＋根菜煮物の残り

＋山崎の肉まん

＋

＋

＋

　(スパゲティにのせたイナバのタイカレー缶とてもおいしい)



夕食
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 さつまいもと紅玉リンゴの甘煮

＋マグロ刺身

＋ミズナの「豆とひじきのサラダ」和え

＋きゅうり入りポテトサラダ、トマト寒天

＋卵とごはんと納豆とミカンとヨーグルトと朝の残りの味噌汁

＋厚揚げと小松菜の蒸し煮

　(パッケージに表示された通り、　　　　レトルトパック入りのサラダをソースにして水菜を和えました)


2015-01-18 今日の献立　さつまいもと紅玉リンゴの甘煮

I find small soucepan in my husband's parents house.



朝食

 [image: ]

 コロッケ、ブロッコリ、サツマイモと紅玉リンゴの甘煮

＋

＋

＋

＋

＋

　(自宅から持参した食物です)



夕食

 [image: ]

 巻寿司

＋ほうれん草入りうどん

＋かぼちゃ

＋餃子

＋みかん

＋

　(基本は買ってきたもの)


2015-01-19 今日の献立　大根の煮物

I can cook simply.



夕食

 [image: ]

 寿司

＋キャベツ千切り、ハムカツ、サラダ

＋大根の煮物

＋

＋

＋

　(大根をだしとしょうゆで煮ました。後は買い食い)


2015-01-20 今日の献立　菜飯

The house became warm.



朝食

 [image: ]

 大根と揚げとわかめの味噌汁

＋ポテトサラダと千切りキャベツとまぐろの切り落とし

＋弁当

＋ヨーグルト

＋

＋

　(調味料がなく料理が困難)



夕食
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 大根と厚揚げの煮物

＋菜飯

＋納豆

＋惣菜盛り合わせ

＋

＋

　(塩を買ってきて菜飯を作りました)


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

 [image: ]

 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)


2015-01-22 今日の献立　海藻サラダ

I bought tuna sashimi at Ito-Yokado.



朝食

 [image: ]

 海藻サラダ、小松菜と揚げのの物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、リンゴ

＋トーストとブルーベリージャム

＋ドリップコーヒー

＋

　(パンは美味しいのだけれどすぐにお腹がすく)



夕食
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 海藻サラダ、ポテトサラダ

＋三種のマグロの盛り合わせ

＋青梗菜と揚げの煮物

＋

＋

＋

　(イトーヨーカドーのマグロの刺身は定評があります)


2015-01-23 今日の献立　鰻とごはん

I will go to Fukuyama tommorow.



夕食
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 ちくわと水菜入りのうどん

＋鰻とごはん

＋納豆

＋みかん

＋

＋

　(草臥れたので精を付けようと鰻を買いました)


2015-01-29 今日の献立　トマトラーメン

I return to Nara from Tadaumi.



朝食

 [image: ]

 ほうれん草と揚げのうどん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

＋

＋

　(質素ですが、食後に袋詰めの私を食べて満足)



昼食

 [image: ]

 トマトラーメン at 龍野西サービスエリア

＋

＋

＋

＋

＋

　(２人で半分ずつ。びりっとラー油が効いて美味)



夕食
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 ホタルイカの酢味噌

＋かき揚げ、千切りキャベツ、ポテトサラダ、牛蒡サラダ

＋ごはん

＋

＋

＋

　(買ってきたものを並べたので、少し心苦しいのですが)


2015-01-30 今日の献立　野菜の白和え

I get Chinese cabbage.



朝食

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)


2015-02-01 今日の献立　棒ヒレかつ

I am busy, and tired.



朝食
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 ウインナと野菜のごま油炒め

＋ワカメと揚げの味噌汁

＋ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(炒めものは、フライパン一つで塩だけの味付けです)



夕食
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 千切りキャベツに棒ヒレかつ

＋小松菜と絹揚げの煮物

＋ごはん

＋

＋

＋

　(kinshoで購入した棒ヒレかつはぎっしりと肉が詰まっていて美味)


2015-02-03 今日の献立　千切りキャベツに牛蒡サラダを載せて

Tommorow, I will move to Tokyo.



夕食
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 千切りキャベツに牛蒡サラダを載せて

＋バナナ、プチトマト、グリンピースの塩ゆで

＋ブロッコリ

＋野菜炒め

＋餃子

＋コーンスープ

　(千切りキャベツに色々なものを載せて、美味しいです)


2015-02-05 今日の献立　豚粕汁

Today is snowing, cold.



朝食
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豚粕汁

＋赤飯

＋ビアソーセージ、ゆでたまご、ブロッコリ

＋ひじき煮、らっきょう、しょうゆ豆

＋リンゴ、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(具だくさん、具はパック詰めの物、の粕みそ汁は温かくて)



昼食
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 トン汁ラーメン

＋

＋

＋

＋

＋

　(朝の残りの粕汁に焼きそばの麺を入れましたが、美味)



夕食
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 白菜と絹厚揚げと豚肉の鍋

＋ひじき煮、ウインナ、長芋ごま油焼き

＋キャベツの千切り、ミニトマト、ブロッコリの茎、ハンバーグ

＋ポテトサラダ、カズノコ

＋ごはん

＋ヨーグルト、なっごう

　(鍋にするとたくさん野菜が食べられます。満足)


2015-02-06 今日の献立　豚汁

I ate dinner with parents.



朝食

 [image: ]

 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）


2015-02-07 今日の献立　ハンバーグステーキ I eat meat dishes today.

朝食

 [image: ]

 大分のとり天、人参の葉の牛蒡と豆のサラダ和え

＋切り干し大根、高野豆腐甘煮

＋バナナ、リンゴ、ミカン

＋ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(昨日、国分寺駅ビルの地下で大分のとり天を買いました)



昼食
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 いなばの「チキンとインドカレー」

＋ごはん

＋人参ラペ

＋魚肉ソーセージ、リンゴ、ミカン、バナナ

＋ドリップコーヒー

＋

　(タイカレーの缶詰を２人で分け合います)



夕食

 [image: ]

 ハンバーグステーキ（玉ねぎ、卵、合挽き肉）、ブロッコリ

＋人参ラペ、千切りキャベツ、プチトマト、人参の葉の和え物

＋切り干し大根煮物、高野豆腐の甘煮

＋卵とごはん

＋

＋

　(野菜をたっぷり)


2015-02-08 今日の献立　ビーフステーキ

Grandchildren come to our house.



朝食
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 大根と揚げとわかめと食べる煮干しの粕みそ汁

＋ボロニアソーセージチーズ載せ、千切りキャベツ、ミニトマト、ブロッコリ、　　　トマト寒天、高野豆腐煮物

＋ごはん

＋バナナ、ミカン、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋三角シベリアと抹茶

　(今日のデザートは三角シベリア)



夕食
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 ビーフステーキ、もやし炒め

＋人参ラペ、切り干し大根煮物

＋ブロッコリ、トマト寒天、ベビーホタテ

＋豚じる

＋卵とごはん

＋

　(和牛とオーストラリアのステーキを半分ずつbi-fusu


2015-02-10 今日の献立　牡蠣のチャウダー

Our grandchildren return to their house.



夕食



 牡蠣のチャウダー（ジャガイモ、ニンジン、玉ねぎ、牡蠣、ベーコン、牛乳）

＋グリンピースの煮物

＋人参ラペ、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋コンニャクと昆布の味噌おでん

＋ごはん

　(牡蠣のチャウダーが御馳走です。)


2015-02-11 今日の献立　白菜とわかめと食べる煮干しの粕みそ汁

I am busy to do the task accumulated in my absence.



朝食

 [image: ]

 白菜とわかめと食べる煮干しの粕みそ汁

＋人参ラペ、しょうゆ豆、らっきょう、魚肉ソーセージ、グリンピース煮物

＋ごはん

＋オレンジ、バナナ

＋納豆、モズク、ヨーグルト

＋和菓子と抹茶

　(抹茶を買ってきたのである限りはデザートに)



昼食
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 いなばのハンバーグカレーとごはん

＋長ネギと長芋のオリーブ油焼き

＋バナナとオレンジ

＋

＋

＋

　(缶詰のカレーを二人で分け合って、ちょうどいい)



夕食
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 長ネギと厚揚げのオリーブ油焼き

＋らっきょう、グリンピース煮物

＋手作り焼売、千切りキャベツ、ポテトサラダ

＋卵と赤飯

＋納豆

＋

　(市販のポテトサラダを千切りキャベツのドレッシングとして使用)


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)


2015-02-13 今日の献立　かき揚げ天蕎麦

I went Koganei metropolitan Park to the plum blossom viewing.



朝食

 [image: ]

 トンカツ、千切りキャベツ、水菜とひじきと豆のサラダ、ポテトサラダ、　　　ブロッコリ

＋ひじきとニンジンとお揚げとインゲン豆の煮物、しゅうまい

＋オレンジ、バナナ

＋フランスパン、コーンスープ

＋雑穀ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(パンだけではお腹がすくと言う連れ合いのためにご飯も)



夕食
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　かき揚げ天蕎麦

＋ビアソーセージ、ポテトサラダ、ミズナのサラダ、千切りキャベツ

＋コンニャクおでん、しょうゆ豆、らっきょう、オレンジ

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋納豆

＋

　(買ってきたかき揚げ、いまいち。次回は自分で作ろう)


2015-02-14 今日の献立　手作り餃子

I went Rokudoyama municipal park of Mizuho town.



朝食
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 玉ねぎともやしとわかめと食べる煮干しの粕みそ汁

＋雑穀ごはん

＋水菜と豆のサラダ、かき揚げ、千切りキャベツ、ポテトサラダ、ひじき煮物

＋バナナ、オレンジ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋和菓子、抹茶

　(食後の和菓子と抹茶でホット和みます)



昼食

 [image: ]

 ニシンそば（ニシンの味付けパック、ほうれん草、昆布、ねぎ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(業務スーパーのニシンとソバですが、思いのほかうまくできました)



夕食

 [image: ]

 手作り餃子

＋ひじき煮物

＋コンニャクおでん

＋ミニトマト、千切りキャベツ、ポテトサラダ、ブロッコリ、かき揚げ

＋卵とごはん

＋朝の残りの味噌汁

　(餃子の皮のパッケージに書いてある通りに作りました)


2015-02-15 今日の献立　牛すね肉のビーフシチュー

I went to the library, and borrow books.



朝食

 [image: ]

 あさりの粕みそ汁

＋ごはん

＋鯖塩焼き、ブロッコリ、千切りキャベツ、ミニトマト

＋小松菜と揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、オレンジ

　(スーパーの鯖塩焼き、少し温めると充分おいしい)



昼食

 [image: ]

 小平うどん

＋メンチカツ

＋シュークリーム

＋イチゴ、オレンジ

＋

＋

　(小平うどんは色づいているのが特徴とのこと)



夕食

 [image: ]

 牛すね肉のビーフシチュー

＋卵と雑穀ごはん

＋ひじきの煮物

＋牛蒡サラダ、千切りキャベツ、ミニトマト

＋朝の残りの味噌汁

＋納豆

　(ビーフシチューはことことにて保温鍋を繰り返しました)


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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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
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 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)


2015-02-18 今日の献立　目玉焼きを載せツナと玉ねぎのカレーチャーハン

I went Jousui-minami community center for the pc workshop.



朝食
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 もやしとナスとピーマンと豚肉の炒めたの

＋玉ねぎとニンジンとしらす干しのかき揚げ、トマト寒天、ゴボウのサラダ

＋昨夜のクリームシチューの残り

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋パンとジャム

＋バナナ、イチゴ

　(野菜を消費するには野菜炒めが手軽)



夕食
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 ツナと玉ねぎのカレーチャーハンに目玉焼きを載せて

＋昨夜のシチューで作ったマカロニグラタン

＋塩鮭、カボチャの煮たの、トマト寒天

＋マカロニサラダ（マカロニ、きゅうり、ツナ）

＋納豆

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

　(マカロニグラタン→マカロニサラダ→カレーチャーハンの連想)


2015-02-19 今日の献立　生ガキ

I eat fresh oyster at dinner.



朝食
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 ワカメと豆腐とかき揚げと食べる煮干しの粕みそ汁

＋きゅうりとツナのマカロニサラダ

＋トマト寒天、かぼちゃ煮物、らっきょう、しょうゆ豆

＋ばなな、りんご

＋ヨーグルト、モズク、黒豆納豆

＋ごはん

　(一晩置いたマカロニサラダ、もちっりとして美味)



その他

 [image: ]

 生ガキ

＋紅玉リンゴとサツマイモの甘煮

＋きゅうりとツナのマカロニサラダ

＋朝の残りの味噌汁に卵を落として

＋雑穀入りごはん

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

　(牡蠣が美味しそうだったので奮発しました)


2015-02-20 今日の献立　にんにくとマカロニのカレー炒め

Good weather today.



朝食
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 ビアソーセージ、ポテトサラダ、かぼちゃ煮物、らっきょう

＋紅玉とサツマイモの甘煮、トマト寒天

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋雑穀入りごはん

＋クリームスープの残り

　(黒豆納豆はヨーグルティアで手作りです)



夕食
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 鰹のづけ、わかめ、にんにくとマカロニのカレー炒め

＋ゆきなと揚げの煮物

＋人参ラペ、らっきょう、しょうゆ豆

＋納豆と卵とごはん

＋キャベツと豚肉の蒸し鍋

＋

　(スーパーで見つけたチヂミゆきな、柔らかくて美味)


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)


2015-02-22 今日の献立　小平うどん風のもりそば

Rainy in the morning, cloudy in the afternoon.



朝食
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 ゆきなと揚げの煮物

＋紅玉とサツマイモの甘煮、ビアソーセージ、トマト寒天、　　　鰹のづけのフライパン焼き、人参のラピ、マカロニのカレー炒め

＋バナナ、ミカン、フルーツミックス（パイナップル、キウイ、リンゴ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋インスタントのコーンスープ

＋焼きたての自家製食パン

　(朝六時に焼きあがるように予約製パン)



昼食
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 小平うどん風のもりそば（人参・大根・牛蒡・こんにゃく・豚肉）

＋ミズナをレンコンサラダで会えて

＋

＋

＋

＋

　(豚汁にしようかと思った汁をつゆの素で味付けして)



夕食
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 手作りハンバーグ、ブロッコリ、千切りキャベツ、ミニトマト

＋人参ラペ、トマト寒天

＋卵と黒米入りごはん

＋納豆

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋

　(ハンバーグをたくさん作り、残りは冷凍しました)


2015-02-23 今日の献立　カレーライス

I go to Koganei metropolitan park to see the plum blossoms.



朝食
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 ナスとウインナと長ネギとピーマンのオリーブ油焼き

＋コンニャク炒り煮、ミズナのサラダ、らっきょう、ブロッコリ、　　　ミニトマト、マカロニカレー炒め

＋塩焼きそば、すし屋のお澄まし

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

＋バナナ、ミカン

　(冷蔵庫に残っていた野菜をオリーブ油で焼きました)



夕食
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 雑穀米ごはんにポークカレーをかけて

＋キャベツときゅうりとミニトマトのサラダ

＋たまご

＋ヨーグルト、納豆

＋牛乳

＋

　(サラダと牛乳が添えてあれば「横須賀海軍カレー」)


2015-02-24 今日の献立　生協のパーティピザ

I went Helth center of Kodaira city to learn Kodaira Calisthenics.



朝食
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 ひじき煮物

＋バナナ、ミカン、リンゴ

＋ブロッコリ、小田原蒲鉾、水菜と豆のサラダ、らっきょう、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

＋生協のパーティピザ

　(生協の「ぐるめぐり」で2つだけ注文します。今週はピザ)


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.
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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
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 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)


2015-02-27 今日の献立　カレーうどん

I went to the library of Kokubunji city.



朝食
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 大根と牛蒡とニンジンの粕みそ汁

＋もやしとニンジンとランチョンミートの炒めもの

＋水菜とひじきと豆のサラダ、トマト寒天、菜の花おひたし、鳥レバーの煮物

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

　(レバーが食べたいと言う連れ合いのリクエスト)



昼食
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 カレーうどん

＋

＋

＋

＋

＋

　(数日前余ったカレーは百均の土鍋に入れて冷蔵庫で保存、食べる時にチン)



夕食
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 シジミの味噌汁

＋五目ずし（ホタテ、菜の花、錦糸卵、五目ずしの素、菊の花びら）

＋メンチカツとコロッケ

＋ひじき煮

＋ヨーグルト、納豆

＋

　(奈良に居る時友人がくれた菊、すしに混ぜて美味)


2015-02-28 今日の献立　蕪と食べる煮干しとわかめの粕みそ汁

I went to Koganei metropolitan park by car.



朝食
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 蕪と食べる煮干しとわかめの粕みそ汁

＋ひじき煮（大豆、ひじき、人参）

＋水菜と豆のサラダ、ランチョンミート、人参ラペ、ブロッコリ

＋ごはん

＋バナナ、オレンジ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(蕪をスライスして入れたらトロトロになった味噌汁。これはこれで美味)



昼食
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 ツナのタイグリーンカレー

＋バナナ、ミニトマト、オレンジ、きゅうり

＋黒豆とタピオカのココナツミルク

＋肉じゃがの残り

＋

＋

　(缶詰と残り物ですが、美味しくて、見栄え良し)



夕食
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 サラダ大根の塩もみ、ブロッコリ、めざし2本

＋月のうさぎ冷やし中華こんにゃく、きゅうり、錦糸卵、ハム

＋納豆、ヨーグルト

＋ごはん

＋

＋

　(見た目とたれは冷やし中華)


2015-03-01 今日の献立　トリュフクリームソースをかけたスパゲッティ

Today is cold rainy day.



朝食
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 蕪と揚げとわかめと食べる煮干しと昆布の粕みそ汁

＋きゅうり、煮干し、らっきょう、トマト寒天、ひじき煮、人参ラペ

＋ネギとエノキと豆腐のフライパン焼き

＋ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、オレンジ

　(スーパーで買ってきた焼きめざし美味)



昼食

 [image: ]

 サラダ大根の塩もみ、ブロッコリ、オレンジ、バナナ、冷凍のきんぴら

＋五目釜飯

＋月のうさぎコンニャクの稲庭うどん

＋麩焼き御汁宝の麩

＋

＋

　(雨だし、家にあるもので)



夕食
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 水菜と豆のサラダ、サラダ大根の塩もみ、人参ラペ

＋メンチカツ、とり肝

＋ブロッコリ

＋SBトリュフクリームソースをかけたスパゲッティ

＋

＋

　(スパゲティが食べたくなりまして)


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)
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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)
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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)


2015-03-03 今日の献立　ゴーヤチャンプルー

Today the Doll Festival.
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 キャベツと豚肉とキムチの粕みそ汁

＋わさび菜サラダ、人参ラペ、オリーブの実、ブロッコリ、メンチカツ、ひじき煮

＋グリーンピースと昆布の煮物

＋黒米入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、リンゴ

　(昨日食べ残した蒸し鍋に豚肉を足し、水を加えみそ汁に)



昼食
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 ツナのタイグリーンカレー、黒米入りごはんとごはん

＋わさび菜サラダ

＋はるか（かんきつ類）

＋タピオカココナツ

＋

＋

　(家にあるものでプレートを仕立てます)



夕食
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 ゴーヤチャンプルー（ゴーヤ、もやし、豚肉、豆腐）

＋黒米入りごはんにカレー

＋たまご

＋ヨーグルト、納豆

＋

＋

　(味噌味のチャンプルーがおいしくて)


2015-03-04 今日の献立　餃子

I caught a cold a week ago.



朝食
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 大根の皮と葉とわかめと食べる煮干しの粕みそ汁

＋きゅうり、らっきょう、トマト寒天人参ラペ、

＋わさび菜のサラダ、グリンピースと昆布の煮物、ひじき煮、栃尾の油揚げ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋黒米入りごはん

＋バナナ、オレンジ

　(栃尾の油揚げ、高価だけれど美味)
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 手作り餃子

＋ゴーヤチャンプルー

＋市販のニラレバ炒め、ニシン酢漬け

＋朝の残りの味噌汁

＋黒米入りごはんと目玉焼き

＋ヨーグルト、納豆

　(ごはんを炊き、餃子を作りました。後は買ったもの、残り物)


2015-03-05 今日の献立　鶏飯

I cooked Japanese chicken rice according to Kakeroma island recipe.



朝食
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 鶏飯（はるかの皮、錦糸卵、しいたけ甘煮、鳥てば肉、豆苗、ごはん）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

＋

＋

　(生協で届いたはるかの皮の香りに、加計呂麻で食べた鶏飯を思い出して)
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 昨日の餃子、しいたけ甘煮、人参ラペ、トマト寒天、ひじき煮

＋グリンピースの煮物

＋ニシン酢漬け

＋大根と昆布のおでん

＋卵とごはん

＋納豆とヨーグルト

　(丸ごと一本の大根を2人で食べました)


2015-03-06 今日の献立　ひじき煮

I went super market with my mother.
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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)


2015-03-07 今日の献立　豚汁

I went shopping at super market.
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 ワカメと食べる煮干しとキャベツの粕みそ汁

＋メンチカツ、きゅうりと牛蒡のサラダ

＋トマト寒天、サツマイモとリンゴの甘煮、きんぴらごぼう、らっきょう

＋バナナ、キウイ、キンカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋黒米入りごはん

　(サラダは「ふじっこのおかずばだけ」できゅうりを和えました。簡単で美味)
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 レトルトのビーフカレー

＋黒米入りごはんと蒸かしたジャガイモ

＋コンニャクおでん

＋

＋

＋

　(レトルトカレーは一袋を二人で分けて)
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 豚汁（大根、ニンジン、ゴボウ、コンニャク、豚肉、豆腐、ねぎ）

＋蒸かしじゃがいも、鳥レバーの煮たの

＋納豆

＋てりたまつくね丼（お肉マジック、鳥ひき肉、キャベツ、卵）

＋

＋

　(永谷園の「ビッグつくね」でつくね丼を。レタスの代りに刻みきゃべつ)


2015-03-08 今日の献立　ニラと卵とトリニクのおじや

I went Fuchu city to see the Musashi-Kokufu national historic sites.
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 ニラと卵とトリニクのおじや

＋春菊と揚げの煮物、ひじき煮物

＋キャベツとキムチの蒸し鍋

＋あさりの酒蒸し

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、リンゴ

　(体調がいまいちなのでおじやにしました)
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 きざみ揚げとほうれん草のうどん

＋きんかん

＋

＋

＋

＋

　(簡単で温まるもの)
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 海老の押寿司

＋チーズメンチ、ジャガイモと蒟蒻とフライパン焼き

＋椎茸甘煮、サツマイモとリンゴの甘煮、ひじき煮

＋朝の残りの蒸し鍋

＋納豆、ヨーグルト

＋

　(押寿司は鱒ずしか焼き鯖寿司が良い)


2015-03-09 今日の献立　高野豆腐と昆布の煮物

Today is rainy.
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 かぼちゃとわかめと食べる煮干しの粕みそ汁

＋とり手羽のゆでたの、鳥レバー甘辛煮、ミズナのサラダ、トマト寒天、ひじき煮

＋バナナ、ハルカ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋黒米入りごはん

　(酒かすと味噌は火を止めてから溶かしいれます)
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 ニンニクと青ネギとアミ海老と卵と黒米入りごはんのチャーハン

＋高野豆腐と昆布の煮物

＋五目豆

＋関西版赤いきつねを半分

＋

＋

　(納豆用に大豆を蒸したので、ついでに五目豆を作りました)
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 春菊と揚げの煮物

＋焼き豚切り落とし、鳥レバー、らっきょう

＋ミズナのサラダ、メンチカツ

＋じゃがいもとねぎと甘エビと栃尾の油揚げのフライパン焼き

＋目玉焼き

＋ヨーグルトと納豆

　(ボリューム多すで反省)


2015-03-10 今日の献立　甘エビのスパゲティ

I went the Kyoudo-no-Mori plum festival.
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 食べる煮干しと大根の皮とわかめとジャガイモの粕みそ汁

＋五目豆、高野豆腐、らっきょう、とり肝、トマト寒天

＋ミズナのサラダ

＋黒米入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ,オレンジ

　(味噌汁の他は常備菜で準備)
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 甘エビとにんにくと豆苗と卵のスパゲティ

＋大根と豚肉と昆布の煮物

＋ヨーグルト、納豆

＋ローズヒップとハイビスカスのハーブティー

＋

＋

　(昨日刺身にしようと思っていた甘エビ、パスタにして美味)


2015-03-11 今日の献立　冷やしニシンうどん

I was walking the neighborhood
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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)
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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)
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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)


2015-03-12 今日の献立　鯖の巻寿司

I went Musashino park to see the plum blossoms.



朝食

 [image: ]

 大根の皮とわかめと揚げと食べる煮干しの粕みそ汁

＋麦入りごはん

＋高野豆腐含め煮、ひじき煮、らっきょう、大根と豚肉の炒め煮、トマト寒天

＋栃尾の油揚げ、ほうれん草の根っこ、ランチョンミート

＋バナナ、ミカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(食後の半生菓子と抹茶が楽しみ)
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 ミックスサンド

＋ほうれん草の根っことランチョンミートのにんにく炒め

＋バナナとオレンジ

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(近所のサンドイッチ屋で買ってきました。ちょっと贅沢)
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 鯖の巻寿司

＋かつおのたたき、わかめ

＋ミズナのサラダ、トマト寒天、ひじき煮、チーズメンチ

＋キャベツと豚肉とキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、納豆

＋

　(初めてみた鯖の巻寿司、スーパーで購入5切れ350円)


2015-03-13 今日の献立　あさりのチャウダー

I went Sengenyama park.
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 ほうれん草とベーコンの炒めもの、チーズメンチ

＋五目豆、トマト寒天

＋ビアソーセージとチーズを載せたイングリッシュマフィン

＋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コーヒー

　(ほうれん草がおいしかった)
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 市販のピザ

＋ポテトサラダ、人参ラペ、ミズナのサラダ

＋トマト寒天、みかん

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(取り急ぎの手抜き献立)



夕食



 厚切りトンカツ、ミズナのサラダ

＋ひじき煮、らっきょう、トマト寒天

＋ヨーグルト、納豆

＋麦入りごはん

＋あさりのチャウダー（浅利、ジャガイモ、ニンジン、玉ねぎ、ベーコン）

＋

　(チャウダーが好評でした)


2015-03-14 今日の献立　黒米入りごはんのガバオライス

I went Mac to eat breakfast.
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 黒米入りごはんのガバオライス

＋ミズナのサラダ

＋さつまいもと紅玉リンゴの甘煮

＋らっきょう、人参ラペ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋牛乳入りインスタントコーヒー

　(エスニックご飯の具を使って手軽に)
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 牡蠣フライ、ミズナのサラダ

＋ビン長まぐろ刺身、人参ラペ

＋ひじき煮

＋麦入りごはん

＋ヨーグルト、納豆

＋キャベツと春菊とキムチの蒸し鍋

　(ひじき煮や麦ごはんがおいしいと思うようになりました)


2015-03-15 今日の献立　かき揚げ蕎麦

I went Nogawa park in the morning.
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 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)
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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

 [image: ]

 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)


2015-03-16 今日の献立　大根の皮と豚肉の炒め煮

I went Showa Kinen Park.
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 ワカメと豚肉とキャベツの塩こぶ揉みの粕みそ汁

＋らっきょう、ニンジンラピ、ミズナのサラダ、ウインナ

＋サツマイモと紅玉の甘煮、トマト寒天、ひじき煮

＋きんかん

＋黒米入りごはん、麦入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(ひじきの煮物がおいしくて)
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 大根おでん

＋大根の皮と豚肉の炒め煮

＋銀座アスターの肉まん

＋京樽のアナゴ寿司

＋ミズナのサラダ、煎り卵、鶏肉の水煮

＋ヨーグルト納豆

　(新鮮な大根を煮ました。美味)


2015-03-17 今日の献立　鶏飯

I stayed home today.
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 鶏飯（卵、鶏肉、不知火の皮、春菊、しいたけ）

＋大根と昆布のおでん

＋五目豆、らっきょう、ミズナのサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(不知火の皮の香りで鶏飯が食べたくなりました)
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　伊勢うどんを使った黒いカレーうどん（ねぎ、鶏肉、こんぶ）

＋くしだんご

＋バナナ、伊予かん

＋ひじき煮

＋大根の皮と豚肉の炒め煮

＋

　(カレーうどんコープでとりよせ、冷蔵せず冷凍したのでミルフィーユのよう)
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 シラスおろし

＋さつまあげ、辛子明太子

＋黒米入りごはん、麦入りごはん

＋もやしと豚肉のにんにく炒め

＋さつまいもと紅玉の甘煮

＋ヨーグルトと納豆

　(シラスおろしは私の大好物)


2015-03-18 今日の献立　 キャベツすいとん

I went Takao at Hatiouji city.
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 キャベツすいとん（鶏肉、キャベツ、ニラ、卵、ごはん、小麦粉）

＋バナナ、イチゴ

＋ひじき煮

＋椎茸甘煮、らっきょう

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(鶏飯の残りの材料で今朝はすいとんを)
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 冷やしニシンそば（春菊、ニシン）

＋

＋

＋

＋

＋

　(暖かくない阻場合いと言う連れ合いのわがままを聞いて)


2015-03-19 今日の献立　鳥レバー生醤油煮

I went supermarket. I bought many foods. I cooked them.
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 市販のカツサンド

＋リンゴと八朔

＋レタス

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(スーパーOKで買ってきたサンドイッチです。結構おいしい)
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 キャベツとキムチの蒸し鍋

＋カツオ刺身、トマト寒天

＋クリームコロッケ、さつま揚げ

＋ひじき煮、おから煮、鳥レバー生醤油煮

＋卵と黒米入りごはん

＋

　(ひじき煮やおから煮や鳥レバーの生醤油煮を作りました)


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.
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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)
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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)


2015-03-21 今日の献立　ラム肉のオリーブ油焼き

I went Tokyo, and walked Jakuzure-river green road.
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 インスタントシジミの味噌汁

＋ネギとづけガツオのフライパン焼き、鳥レバー生醤油煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、リンゴ

＋おから煮、トマト寒天、ミズナのサラダ

＋黒米入りごはん

　(朝早く出かける予定なので味噌汁はインスタントに)
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 ラム肉のオリーブ油焼き

＋山盛りレタスとトマト寒天

＋市販のおでん

＋ひじき煮

＋赤米入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(歩き疲れてさらに簡単に)


2015-03-22 今日の献立　鶏肉と小松菜の煮物

I ate Japanese homemade noodles Udon at my acquaintance's house.
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 鶏肉と小松菜の煮物

＋白菜とわかめの粕みそ汁

＋赤米入りごはん

＋ひじき煮、とり肝生醤油煮、トマト寒天

＋バナナ、八朔

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(野菜をたっぷりとりたくて)
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 手打ちうどん

＋

＋

＋

＋

＋

　(友人の自宅でのうどん屋に：武蔵野うどんとのこと)
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 ポークカレーライスと卵

＋メンチカツ、ブロッコリ

＋ヨーグルト、納豆

＋

＋

＋

　(つれあいの作ってくれたカレーは一味違う)


2015-03-23 今日の献立　1日寝かせたポークカレー

I went Musasｈino central park to see the cherry blossoms.
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 白菜とわかめの粕みそ汁

＋赤米入りごはん

＋鳥レバー生醤油煮、おから煮、トマト寒天、ブロッコリ、メンチカツ

＋バナナ、オレンジ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋おはぎ、抹茶

　(少しマンネリ)
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 たらこの和風スパゲティ

＋オレンジ

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

　(市販のパスタソースを温めて、残っていた明太子を足しました)
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 生牡蠣、メンチカツ、ぶとっこり、トマト寒天

＋おから煮、ひじき煮

＋1日寝かせたポークカレー、赤米入りごはん＋黒米入りごはん

＋卵、ヨーグルト、納豆

＋

＋

　(ご飯は小分けにして冷凍しておきます。赤米も黒米もカレーによく合います)


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)
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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)
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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.
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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)
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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)
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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)


2015-03-31 今日の献立　漬け海鮮丼

2015-03-31 今日の献立　漬け海鮮丼I eat the food, that are stocked in the fridge
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 おでん

＋バナナ、イチゴ

＋焼売、イカ、ミズナのサラダ、トマト寒天、らっきょう

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋大根の皮と油揚げとわかめと食べるめざしの粕みそ汁

＋麦入りごはん

　(おでんはたしながらやっと食べ切ります)
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 へぎそば

＋市販のかき揚げ

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

　(coopで買ったへぎそばの乾麺をゆでました。生の方が美味)
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 冷凍の海鮮丼

＋小松菜と揚げの煮物

＋目玉焼き

＋イカととり手羽中開きと砂肝のフライパン焼き

＋パイナップル

＋ヨーグルト

　(coopで取り寄せの漬け海鮮丼美味)


2015-04-01 今日の献立　自家製の焼き立てくるみパン

I cooked several foods, and baked a loaf of bread.
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 シラスおろし

＋水菜と豆のサラダ、トマト寒天、らっきょう、干しイモ、小松菜と絹揚げの煮物

＋バナナ、パイナップル

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋豆腐と油揚げと食べる煮干しと豚肉とわかめの粕みそ汁

＋うどん

　(うどんをゆでて水て締め、少し濃いみそ汁につけて食べます)
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 海鮮ピザ（冷凍）

＋ネギのごま油焼き

＋ビアソーセージ

＋菜の花の辛し和え

＋

＋

　(coopで買ったピザと府中市郷土の森博物館で買ってきたネギと菜の花です)
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 自家製の焼き立てくるみパン

＋わさび菜、スクランブルエッグ、小松菜と油揚げの煮物

＋ひじき煮、人参ラペ、トマト寒天、カツオ刺身

＋ヨーグルト、納豆

＋

＋

　(久しぶりのパンは焼きたてで美味)


2015-04-02 今日の献立　高野豆腐と菜の花と昆布の煮物

私は疲れているので、私は家で休む。
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 だいこんのかわとわかめとたべるにぼしと手製ほうとうの粕みそ汁

＋菜の花おひたし、ひじき煮、人参ラペ、小松菜と揚げの煮物

＋チーズかまぼこ、トマト寒天、らっきょう

＋バナナ、パイナップル

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋赤米入りごはん

　(野菜や海草たっぷりごはんです)
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 あなご押しずし（冷凍）

＋高野豆腐と菜の花と昆布の煮物

＋プチトマト

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(coop取り寄せのアナゴ寿司、解凍後20分放置なので昼ごはんに)
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 豚肉竜田揚げ、ワサビ菜、トマト寒天、らっきょう

＋蛸の刺身

＋ひじき煮

＋青ネギのチヂミ

＋赤米入りごはん、卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(カロリーオーバーかも)


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.
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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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)



夕食

 [image: ]

 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)


2015-04-05 今日の献立　たらのアクアパッツァ

Today was rainy. I stayed at home reading the books borrowed from the library.



朝食

 [image: ]

 おでん（コンニャク、大根、ちくわ、昆布）、らっきょう、　　ひじき煮、水菜サラダ、人参ラペ

＋青梗菜の花とさつま揚げの煮物

＋豆腐と油揚げとわかめと食べる煮干しと昆布の粕みそ汁

＋赤米入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、リンゴ、トマト寒天

　(冷蔵庫の中のものでお皿の上がいっぱい)



昼食
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 キャベツとトリニクと長ネギと豆腐の鍋に締めラーメンを入れて

＋

＋

＋

＋

＋

　(締めラーメンを食べたくて有り合わせの物で鍋を仕立てました)



夕食

 [image: ]

 たらのアクアパッツァ

＋菜の花とにんにくと唐辛子のスパゲティ

＋ミズナのサラダ

＋ヨーグルト、納豆

＋卵と麦入りごはん

＋

　(今日はイタリア風プレートで)


2015-04-06 今日の献立　自家製パンにパパンを載せてトースト

Today, I went Kodaira municipal hydrangea park to see the cherry blossoms.



朝食
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 カレーのパパン、シナモンシュガーのパパン

＋ひじき煮、ミズナのサラダ、人参ラペ、トマト寒天

＋ビアソーセージ、鶏肉水煮

＋バナナ、リンゴ、茨城の干しイモ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(自家製パンにパパンを載せてトーストにしました)



昼食
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 ミートスパゲティ

＋ノラボウ菜のおひたし

＋ブロッコリ、トマト寒天

＋フルーツグラノーラに牛乳

＋

＋

　(直売所で買ってきたブロッコリです)



夕食

 [image: ]

 カツオ刺身、わかめ

＋ハンバーグステーキ、ブロッコリ、らっきょう、トマト寒天

＋永平寺ごちそう卯の花

＋おでん（大根、コンニャク、昆布等）

＋ヨーグルト、納豆

＋卵と赤米入りごはん

　(実は卯の花が御馳走です)


2015-04-07 今日の献立　のらぼうとキャベツと鶏肉の塩コショウ炒め

At the gymnasium of Kodaira city, I attend the light gymnastics class . So I am tired.



朝食
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 フルーツグラノラ、牛乳

＋のらぼうとキャベツと鶏肉の塩コショウ炒め

＋チーズ載せハンバーグ、ブロッコリ、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、イチゴ、茨城の干しイモ、ミルク紅茶

　(一日分の半分の野菜を炒めました)



夕食
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 赤米ごはんにレトルトビーフカレーをかけて

＋おでん

＋たまご、なっとう

＋アボカド、いちご

＋

＋

　(つれあいが用意してくれました)


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)


2015-04-09 今日の献立　手作り餃子

I made a simmered of dried radish, carrot, deep-fried tofu and dried mushroom.



朝食
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 大根の皮と揚げとわかめと食べる煮干しの粕みそ汁

＋赤米入りごはん

＋冷奴、ブロッコリ、トマト寒天、蒸し大正豆、ひじき煮

＋長ネギとカツオのオリーブ油焼き

＋バナナ、アボカド、茨城の干しイモ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(食べたいものをそろえていくと皿いっぱいになりました)



昼食
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 ブタメン２種

＋とうもろこし

＋魚肉ソーセージ、トマト寒天

＋切り干し大根煮物、ブロッコリ、人参ラペ

＋ドリップコーヒー

＋

　(孫に聞いて食べてみたブタメン、具の無いインスタントラーメン)



夕食

 [image: ]

 しめさば、ゆでソラマメ、トマト寒天

＋みずなを「レンコンの彩サラダ」で和えたもの

＋手作り餃子、人参ラペ

＋ヨーグルト、納豆

＋卵と赤米入りごはん

＋

　(珍しく綺麗に焼けた餃子です。皮は市販のもの)


2015-04-10 今日の献立　リブロースステーキ

I went gymnasium　by car with my husband to do training.



朝食
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 大根の皮とわかめとお揚げと食べる煮干しの粕みそ汁

＋シラスおろし

＋トマト寒天、ひじき煮、人参ラペ、ミズナのサラダ

＋卵と赤米入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、オレンジ、茨城の干しイモ

　(私の好物はシラスおろしです)



夕食

 [image: ]

 リブロースステーキ、ブロッコリ、切り干し大根煮物

＋ミズナのサラダ、トマト寒天、イカゲソ刺身

＋コーンポタージュスープ

＋煎り豆ごはん

＋モズク、納豆

＋

　(煎り豆は節分の豆の残り)


2015-04-11 今日の献立　フレンチトースト

I stayed home today.



朝食
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 コーンスープ

＋煎り豆入りごはん

＋モズク、納豆

＋栃尾の油揚げ、人参ラペ、ひじき煮、切り干し大根煮物、トマト寒天

＋バナナ、オレンジ、茨城の干しイモ

＋

　(昨夜の残りのコーンスープは土鍋保存しレンジでチン)



昼食
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 フレンチトースト

＋さつまいもと紅玉の甘煮

＋大正豆の甘煮、オレンジ、バナナ、干しイモ

＋ドリップコーヒー、牛乳

＋ギリシャヨーグルトとヨーグルト

＋

　(冷凍保存の自家製パンをたまご牛乳砂糖汁につけ、バターで焼きました)



夕食



 豆苗ともやしと豆腐の炒めもの

＋鳥手羽塩コショウ焼き、生春巻き

＋厚揚げとインゲンの煮物

＋赤米入りごはん

＋自家製ギリシャヨーグルト

＋納豆

　(コーヒー用のドリッパーでヨーグルトの水分を抜きました：成功)


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

 [image: ]

>

 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)



夕食
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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.



朝食

 [image: ]

 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)



昼食
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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)



夕食
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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

＋

＋

＋

＋

＋

　()


2015-04-14 今日の献立　カレーうどん

I have a light gymnastics in Kodaira Gymnasium.



朝食
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 紅玉とサツマイモの甘煮、きゅうり、らっきょう、ニンジンラピ、ひじき煮

＋鰹漬けとレタスの炒めもの

＋バナナ、イチゴ、茨城の干しイモ

＋スープで食べるグラノーラ

＋自家製クルミパン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(今朝煮炊きしたのは炒めものだけ)



昼食
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 カレーうどん（冷凍）

＋

＋

＋

＋

＋

　(coopのぐるめぐりです。美味)



夕食
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 ツナ缶で菊のちらしずし、人参ラペ

＋おから煮

＋唐揚げ、ミニトマト、レタス

＋ヨーグルト、納豆

＋

＋

　(五目チラシの素と冷凍しておいた菊の花で作り、ツナをトッピングしました)


2015-04-15 今日の献立　山形の冷やしラーメン

I am tired today.



朝食

>

 五目豆、大正豆甘煮、チーズかまぼこ、おから煮、ビアソーセージ、レタス

＋小松菜とお揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆　　

＋バナナ、イチゴ

＋スープで食べるグラノーラ

＋ちらしずしの残り

　(朝は小松菜を煮ました)



昼食
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 冷たいニシンそば（ニシン、おから煮、ミニトマト、ミズナ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(冷たいのがいいと言う連れ合いのリクエスト)



夕食
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 山形の冷やしラーメン

＋きゅうり、とりてばスープ煮、錦糸卵、ミニトマト

＋

＋

＋

＋

　(coopのぐるめぐりで購入。スープと麺のバランス良し。当たり。　　　　明日は、ラーメンの具で食べよう)


2015-04-16 今日の献立　ふろふき大根

I ate Yamagata chilled ramen again.



朝食
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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
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 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.



朝食

 [image: ]

 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)


2015-04-18 今日の献立　ブナシメジのオリーブ油炒めクリームシチューかけ

I went Sakura city to see the tuｒip flowers.



夕食



 卵と赤米入りごはん

＋五目豆

＋ミズナのサラダ、人参ラペ

＋ブナシメジのオリーブ油炒めクリームシチューかけ

＋草団子

＋

　(常備菜と残り物で手早く)


2015-04-19 今日の献立　パイナップルのピザ

I walked the Kodaira green road today. It is Kodaira city's event.



朝食
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 ひじき煮、サツマイモと紅玉の甘煮、人参ラペ、ミズナのサラダ、チイカマ

＋大根の皮とわかめと揚げの粕みそ汁

＋赤米入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、パイナップル、トマト寒天、茨城の干しイモ

＋

　(大根の皮の味噌汁は美味しいと思います)



夕食



 パイナップルのピザ（ツナ、パイナップル缶詰、とろけるチーズ、マヨネーズ）

＋鮪たたきの細巻寿司

＋ミズナのサラダ、トマト寒天

＋ひじき煮

＋ヨーグルト、納豆

＋目玉焼き（別途）

　(なずけて『やりたい放題』食べたいものを作りました)


2015-04-20 今日の献立　小松菜と厚揚げの煮物

I cooked simply, because I was tired.



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

＋もやしとまぐろたたきの炒めもの

＋五目豆

＋昨夜の残り、まぐろたたきの細巻寿司

＋バナナ、リンゴ、茨城の干しイモ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(お寿司は私の好物です)



昼食
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 カレーうどんを半分

＋赤米入りごはん

＋ひじき煮、ミズナのサラダ、トマト寒天

＋

＋

＋

　(冷凍のカレーうどんがおいしくて)



夕食
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 レンジで作る牛肉コロッケ、ミズナのサラダ、人参ラペ、トマト寒天

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋まぐろのさしみ、わかめ

＋ヨーグルト、納豆

＋卵と赤米入りごはん

＋

　(少しずつ軽くしました)


2015-04-21 今日の献立　冷やし中華

I like chilled chinese noodle called Hiyashi-chuka in Japan.



朝食
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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）)


2015-04-22 今日の献立　キムチチャーハン

I went Noyamakita-Rokudouyama Park today.



朝食
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 もやしとわかめとエリンギと食べるイワシの粕みそ汁

＋五目豆、ひじき煮

＋蒸し鶏、人参ラペ、トマト寒天、もろきゅう、鮪漬け

＋バナナ、オレンジ、茨城の干しイモ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋赤米入りごはん

　(もろきゅうを売っている八百屋を見つけてご機嫌)



夕食



 キムチチャーハン（キムチ、卵、ちりめんじゃこ）

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋カツオ刺身、トマト寒天、五目豆

＋ヨーグルト、納豆

＋

＋

　(間に合わせで作ったチャーハンですが美味)


2015-04-23 今日の献立　小樽のニシン丼

Today was sunny.



朝食
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 小樽のニシン丼

＋五目豆

＋ミズナのサラダ、トマト寒天、人参ラペ、牛肉コロッケ

＋キャベツと豚肉の蒸し鍋

＋バナナ、パイナップル、オレンジ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(coopで取り寄せ「ぐるめぐり」のニシン丼です。上品て美味)



昼食

 [image: ]

 山形の冷やしラーメン（焼き豚、チャーシュー、きゅうり）

＋市販の餃子

＋

＋

＋

＋

　(coopで取り寄せ「ぐるめぐり」の冷やしラーメン。茹でて締めるのが美味)



夕食

 [image: ]

 ハンバーグステーキ、クレソン、人参ラペ

＋小松菜とエリンギと厚揚げの煮物

＋レタスとミニトマト

＋卵と打ち豆入りごはん

＋ヨーグルト、なっとえう

＋

　(赤身のひき肉を選んだハンバーグはよくこねて美味)


2015-04-24 今日の献立　ラム肉焼き肉

Our grand-children came to our house.



朝食

 [image: ]

 レタスのチャーハン、ミニトマト、らっきょう

＋ミズナのサラダ、ひじき煮物、エリンギと小松菜と厚揚げの煮物

＋バナナ、オレンジ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(レタスの外葉がもったいなくてチャーハンにしました。美味)



昼食

 [image: ]

 スパゲティカルボナーラ（ソースはレトルト）

＋ラム肉焼き肉、レタス、オレンジ

＋水菜と豆のサラダ

＋草団子（市販）

＋

＋

　(買い置きのラム肉、やっと買ってきた焼肉のたれを用いて)


2015-04-26 今日の献立　ほうれん草とウインナの炒めもの

Our grand-children went back their home.



夕食

 [image: ]

 ほうれん草とウインナの炒めもの、目玉焼き

＋チキンライス

＋甘夏

＋あんかけ焼きそばの汁の残り

＋

＋

　(残り物で)


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

 [image: ]

 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)


2015-04-28 今日の献立　甘エビとノラボウの天ぷら載せソバ

I was tired, so I cooked northern shrimp and clams.



朝食

 [image: ]

 キャベツの塩こぶバター蒸し

＋あさり酒蒸し

＋ノラボウと甘エビとまぐろ漬けのにんにく炒め、からあげ

＋甘夏、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋トーストとコーヒー

　(今朝のテーマは亜鉛です)



昼食

 [image: ]

 甘エビとノラボウの天ぷら載せソバ

＋焼き豚

＋

＋

＋

＋

　(海老天が食べたくて、小さすぎるけれど手持ちの甘エビで)



夕食
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 さつまあげ、らっきょう

＋マグロの漬け

＋ノラボウとキャベツとブロッコリと豚肉の炒めもの

＋コンニャク味噌おでん

＋デザート

＋卵かけごはん

　(残った蒸し鍋の中身と豚肉とノラボウを炒めました)


2015-04-29 今日の献立　冷やし中華

I cooked without oil.



朝食
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 冷奴

＋ビアソーセージ、らっきょう、ほうれん草おひたし、レタス

＋水菜と豆のサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、キウイ

＋フルーツグラノーラ、牛乳

　(湯を沸かしただけで他に火を使わない献立です)



昼食

 [image: ]

 冷やし中華（焼き豚、卵、ミニトマト、キュウリ、もやし）

＋

＋

＋

＋

＋

　(夜は会食予定。昼は冷やし中華を半分、もやしは電子レンジで）)


2015-04-30 今日の献立　カレーうどん

My husband caught a cold. So,he stayed home.



朝食
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 切り干し大根煮物、ひじき煮物、ビアソーセージ

＋水菜と豆のサラダ

＋バナナ、キウイ、甘夏

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋トースト

＋

　(孫のために買った食パンをやっと食べ切りました)



昼食
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 カレーうどん

＋

＋

＋

＋

＋

　(出汁でうどんを煮て、作り置きのカレーを掛けました)



夕食
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 鯖の巻寿司

＋五目豆、トマト寒天、ミズナと豆のサラダ

＋ブロッコリのカルボナーラソース掛け

＋ヨーグルト、納豆

＋

＋

　(風邪ひきで家に籠った人用、少なめに整えた食事です)


2015-05-01 今日の献立　フルーツグラノーラと牛乳

Today was hot.



朝食
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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)



昼食
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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)



夕食
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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)


2015-05-02 今日の献立　ビーフステーキ

I went Sengenyama park today.



朝食
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 高野豆腐煮物、さつま揚げ、五目豆

＋トマト寒天、ブロッコリ、魚肉ソーセージ

＋キウイ、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(朝はお湯を沸かすだけで火を使わずに)



昼食
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 レトルトカレー

＋マイルドカフェオーレ

＋

＋

＋

＋

　(場合により外で食べようと温めたカレーを家で食します)



夕食
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 ビーフステーキ、もやし

＋レタス、サーモン刺身

＋ニンジンラピ、ブロッコリ

＋赤米入りごはんと卵

＋納豆、ヨーグルト

＋

　(肉を食べて免疫力をつけようと)


2015-05-03 今日の献立　納豆巻き、サーモンの漬け巻　

I went Sakuragaoka park today.



朝食
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 ハンバーグステーキ、人参ラペ、ブロッコリ、トマト寒天、らっきょう

＋五目豆

＋甘夏、バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋メロンパン半分、コロッケサンド半分

＋インスタントのコーヒー

　(青菜高騰でなかなか買えない)



昼食
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 冷やし中華（焼き豚、きゅうり、もやし、卵、ミニトマト、紅ショウガ）

＋甘夏

＋朝の残りのメロンパン

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(外歩きして、サッパリしたものが食べたくて)



夕食
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 納豆巻き、サーモンの漬け巻

＋トマト寒天、らっきょう

＋ニンジンラピ、ひじき煮物、切り干し大根煮物

＋カジキマグロ刺身

＋ヨーグルト

＋

　(納豆巻き作ってみましたが、破裂するは、納豆がこぼれるは・・・)


2015-05-04 今日の献立　トッポギと小ねぎと目玉焼き入りチキンラーメン

I caught a cold.



朝食
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 サーモン漬けの細巻

＋五目豆

＋ミズナのサラダ（＋おかず畑：ひじきと豆のサラダ）、ミニトマト

＋ニンジンのラピ

＋甘夏、バナナ、アボカド

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(お湯を沸かしただけで整えました)



夕食
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 ぶりのフライパン焼き、イカ軟骨、豆腐のふわふわ揚げ

＋ミズナのサラダ

＋レトルトカレーとパックのご飯

＋ポテトサラダ

＋ヨーグルト、納豆

＋トッポギと小ねぎと目玉焼き入りチキンラーメン

　(私の好きなチキンラーメンの食べ方です。2人で半分ずつ)


2015-05-05 今日の献立　クリームシチュー

I made Hiyashi-chuka for lunch.



朝食
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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)


2015-05-06 今日の献立　手作り餃子

I went to the library to borrow the books.



朝食
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 ワカメと油揚げとシメジと食べる煮干しの粕みそ汁

＋蒸しもやし、いか焼き軟骨、五目豆、ブロッコリ、トマト寒天、牡蠣フライ

＋あさりの酒蒸し

＋バナナ、リンゴ

＋赤米入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(味噌汁とごはんの和の献立)



昼食
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 マカロニグラタン

＋切り干し大根煮物、ひじき煮、トマト寒天、豆腐のふわふわ揚げ、リンゴ

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

　(家でじっとしていたので、軽く。昨日のクリームシチューを使って)



夕食
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 手作り餃子、豆苗の蒸したの、トマト寒天

＋あさりの酒蒸し

＋タイのレッドカレーをかけたマカロニ

＋卵と赤米入りごはん

＋ヨーグルト、納豆

＋

　(昼のマカロニを缶詰のレッドカレーで和えました。温めると美味)


2015-05-07 今日の献立　オーストラリアのビーフステーキ

I stayed home today.



朝食
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 ワカメと玉ねぎとシメジと食べる煮干しの粕みそ汁

＋マカロニのタイカレー和え、五目豆

＋赤米入りごはん

＋ひじき煮、らっきょう、いか焼きなんこつ、鳥レバー、トマト寒天、ブロッコリ

＋甘夏、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(少し塩分が多いような)



昼食
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 もやしとニンジンとピーマンと豚肉の塩コショウ炒め

＋干し柿

＋菓子パン

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(菓子パンを衝動買い)



夕食
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 オーストラリアのビーフステーキ、もやし、ピーマン

＋マカロニのカレー炒め

＋ニンジンラピ、ブロッコリ、トマト寒天、いか焼きなんこつ

＋卵と赤米入りごはん

＋ヨーグルト、納豆

＋

　(肉を食べたいと言う連れ合いの要望で)


2015-05-08 今日の献立　ちらし寿司

I was busy today.



朝食
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 大根ソバ

＋ニンジンと玉ねぎとしらす干しのかき揚げ

＋甘夏、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(大根の切り方の問題か、量の問題か、不評)



昼食
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 山形の冷やしラーメン（きゅうり、紅ショウガ、魚肉ソーセージ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(茹でて締めた麺が良し。今日の具が良し)



夕食
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 キャベツメンチ、キャベツの千切り、カイワレ

＋トマト寒天、人参のラピ

＋ちらし寿司

＋

＋

＋

　(ちらし寿司の素で寿司めしを作り、チラシ用の魚介を載せました)


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.



朝食
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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)


2015-05-10 今日の献立　冷たいニシンそば

I went Sengenyama park to see the Musashino-Kisuze.



朝食
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 ミズナのサラダ（おかず畑：ごぼうと蓮根のサラダ）

＋玉ねぎのさつま揚げ、人参ラペ、キャベツ千切り、ウインナ、ミニトマト

＋メロン、バナナ、アボカド

＋もやしと豚肉の蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋パスコのイングリッシュマフィン手作りマーマレード添え

　(マフィンが食べたかったので)



昼食
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 冷たいニシンそば（ニシン姿煮、ベニーナ、かき揚げ）

＋イモ羊羹と抹茶

＋

＋

＋

＋

　(何を食べようか迷ったので、目についた乾麺をゆでました)



夕食





 [image: ]

 自己流てごね寿司

＋らっきょう、ミズナのサラダ、玉ねぎのさつま揚げ、グリンピース煮物

＋千切りキャベツ、ミニトマト、ニンジンラピ

＋市販のキャベツメンチ

＋卵と赤米入りごはん

＋ヨーグルト、納豆

　(メンチカツかトンカツをとのリクエストに応じて簡単な方)


2015-05-11 今日の献立　シマダヤのざる麺

I went Fuchu city lifelong learning center training gym.



朝食
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 ワカメとキャベツとシメジと食べる煮干しの粕みそ汁

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋水菜サラダ、豆腐のふわふわ揚げ、千切りキャベツ、ミニトマト、人参のラピ

＋バナナ、キウイ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋赤米入りごはん、ピザ・マルゲリータ

　(自家製納豆作成中につき買ってきた納豆)



昼食
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 シマダヤのざる麺

＋もやし、ゆで鳥、豆腐のふわふわ揚げ、きゅうり、ミニトマト、錦糸卵

＋朝の残りの果物

＋

＋

＋

　(麺が絶品でした)



夕食
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 鶏ささみのカツ、千切りキャベツ、ミズナのサラダ、人参のラピ

＋さつまいもの甘煮

＋鳥じゃが（人参、ジャガイモ、玉ねぎ、鶏肉）

＋ぶりと大根の煮物

＋卵と赤米入りごはん

＋ヨーグルト、納豆

　(ささみをたくさん買ってきたので、カツにしました)


2015-05-12 今日の献立　サンドイッチ（チキン、マーマレード）

I went Kodaira citizen gymnasium and did refresh gymnastics.



朝食
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 サンドイッチ（チキン、マーマレード）

＋さつまいもの甘煮

＋高野豆腐煮物、ミニトマト、ベニーナ、キャベツメンチ

＋メキシコマンゴー、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(チキンは出汁と昆布でほろほろになるまで煮たもの。スープは別途使用予定)



昼食
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 細巻（ツナ、納豆とねぎ、いかと大葉、鮪たたき）

＋サツマイモ甘煮

＋かき揚げ、らっきょう、ベニーナ

＋ココナツとタロイモのデザート

＋

＋

　(外出帰りにスーパー特売の寿しを買いました)



夕食
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 卵とチキンカレー

＋ミズナのサラダ（おかず畑：「ひじきと豆のサラダ」で和える）

＋トマト寒天、ささみフライ、キャベツメンチ、魚肉ソーセージ

＋ヨーグルト、納豆

＋

＋

　(チキンを煮たスープでカレーを作ります。美味)


2015-05-13 今日の献立　チョイピザ（玉ねぎ、ウインナ、甘エビ、チーズ）

I went Hakkokuyama green space Tokyo metropolitan Park.



朝食
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 小松菜と甘エビの炒めもの、めざし2本

＋ワカメと豆腐と揚げと食べる煮干しの粕みそ汁

＋ミズナサラダ、らっきょう、トマト寒天、豆腐のふわふわ揚げ、サツマイモ甘煮

＋バナナ、キウイ

＋赤米入りごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(めざしは焼いてパックしてあるもの)



夕食
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 チョイピザ（玉ねぎ、ウインナ、甘エビ、チーズ）

＋朝の残りの小松菜と甘エビの炒めもの、トマト寒天

＋魚肉ソーセージ、きゅうり、ミニトマト、らっきょう

＋鶏ささみのゆでたもの、納豆

＋朝の残りの味噌汁

＋卵と赤米入りごはん

　(お腹が空いたので、とりあえずチョイピザを焼きました。夕食として)


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.



朝食

 [image: ]

 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)


2015-05-15 今日の献立　食パンの食べ比べ

I went to the Metropolitan RokuSen park.



朝食

 [image: ]

 グリンピースの入った鶏ささみクリームシチュー

＋トリつくねバーグ、トマト寒天、千切りキャベツ、ミズナのサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋アボカド、バナナ

＋Pascoの国産小麦食パン、OKのホテルブレッド

＋カモミールティー

　(どちらの食パンも美味しい)



昼食

 [image: ]

 マルちゃんのつけ麺

＋チョコ味の豆腐

＋ミズナ、蒸しもやし、焼き豚、きゅうり、錦糸卵

＋

＋

＋

　(麺はシマダヤの方がこしがありおいしい)



夕食
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 朝の残りのスープ

＋卵と赤米入りごはん

＋チーズ入りハンバーグ、ベニーナ、ミニトマト、千切りキャベツ

＋ほうれん草おひたし、トマト寒天、サツマイモ甘煮

＋ヨーグルトと納豆

＋バナナ、豆大福

　(買ってきたハンバーグは後で水が欲しくなるのが難点)


2015-05-16 今日の献立　ぶりと大根の煮物

I stayed home.
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 ゴーヤチャンプルー

＋バナナ、リンゴ

＋焼き豚、ほうれん草おひたし、トマト寒天、らっきょう

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋３種の食パン（自家製、Pasco、ＯＫ）

＋

　(食パンをトーストすると、自分のが一番おいしい)
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 ぶりと大根の煮物

＋レタスの外葉とウインナと卵の塩コショウ炒め

＋朝の残りのバナナとリンゴ

＋シュークリーム

＋ご飯

＋

　(買ってきたばかりのぶりの粗を圧力鍋で煮ました）)
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 ビーフステーキ、もやしの蒸したの

＋朝の残りのゴーヤチャンプルー

＋ベニーナ、らっきょう、トマト寒天

＋卵と赤米入りごはん

＋ヨーグルト、納豆

＋

　(ステーキにすこし焼肉のたれを垂らしました)


2015-05-17 今日の献立　明太子の細巻

I went Higasimurayama metropolitan park.
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 ミズナのサラダ（おかず畑：「レンコンの彩サラダ」あえ）、ミニトマト

＋キャベツの千切り、人参ラペ、魚肉ソーセージ

＋トマト寒天、ほうれん草とウインナの炒めもの

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋赤米入りごはん

　(作り置きのおかずが尽きたので。)
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mg>

 ナスのフライパン焼きすりおろしショウガ掛け

＋ダイエーの弁当、かき揚げ、カボチャ天ぷら

＋

＋

＋

＋

　(買った弁当だからこんなに彩り豊か。二人で半分こ)
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 ぶりと大根の煮物

＋ミズナのサラダ、キャベツ千切り、ニラ餃子

＋明太子の細巻、握り、トマト寒天

＋ヨーグルト、納豆

＋

＋

　(明太子の細巻を作りました。予想通りおいしい)


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)


2015-05-19 今日の献立　鮭のムニエル

I went to the Sushi restaurant with my parents for lunch.
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 ぶりと大根の煮物、ミズナのサラダ、人参ラペ、トマト寒天

＋小松菜とさつま揚げの煮物

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯

＋ショウガ紅茶

　(サボってみそ汁を作りませんでした)
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 鮭のムニエル、もやしと小松菜の炒めもの

＋レタス、きゅうり、ミニトマトのサラダ

＋らっきょう、トマト寒天、キウイ

＋Pascoの国産小麦の食パン、手作りマーマレード

＋

＋

　(トーストとレタスが御馳走)


2015-05-20 今日の献立　 蜂の家のカレー

I was tired. I did not go walk.
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 五目豆

＋レタス、人参ラペ、トマト寒天、らっきょう、魚肉ソーセージ

＋バナナ、アボカド、オーストラリアの種なしぶどう

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯

＋ショウガ紅茶

　(からだを温める生姜を使おうと)
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 ブタメン、ニラ餃子

＋

＋

＋

＋

＋

　(朝、急いで食べられなかった残りにブタメンを足して）)
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 蜂の家のカレーと卵とごはん

＋レタス、ぶりと大根の煮物、五目豆、絹厚揚げ

＋ヨーグルト、納豆

＋

＋

＋

　(ぐるめぐりで購入したカレーです。まろやかでおいしい)


2015-05-21 今日の献立　ぶりの煮凝り

I go to Yokohama to take care my granddaughter.
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 ぶりの煮凝り、らっきょう、トマト寒天、五目豆、人参ラペ

＋ひややっこ

＋キャベツと豚肉とピーマンの炒めもの

＋バナナ、ブドウ、茨城のほしいも

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯、ショウガ紅茶

　(ぶりと大根の煮物を保存しておいた汁が煮凝りになりました)
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 焼きそば（もやし、キャベツ、ニンジン、ニラ、豚肉）

＋

＋

＋

＋

＋

　(冷凍してあったニラそして麺、使い切りました）


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)


2015-05-25 今日の献立　イワシの味噌煮缶づめ

I took a walk at the Kakuma valley in Ueda city.
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 ブロッコリ、ミニトマト、人参ラペ

＋バナナ

＋イワシの味噌煮缶づめ

＋紅葉笠（シドケ）のお浸し

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ショウガ紅茶

＋発芽玄米リゾット

　(一応、海の物、山の物、里の物)



夕食

 [image: ]

 シジミの味噌汁

＋原木しいたけの焼いたの、ママカリ、らっきょう

＋ヨーグルト、納豆

＋ぶりと大根の煮物

＋ウルイのおひたし、ウルイの葉の炒めもの

＋卵と発芽米入りごはん

　(昨日直売所で買ったウルイ、今日雷電クルミの里で買った原木しいたけ)


2015-05-26 今日の献立　新玉ねぎと油揚げとトリニクの煮物

I went to Komorebi-no-sato health center.
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 鯖缶と根曲がりたけの粕みそ汁

＋ママカリ、らっきょう、ウルイの葉の炒めもの、人参ラペ、　　　ミニトマト、シドケのお浸し

＋冷奴

＋バナナ、パイナップル

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ショウガ紅茶

＋発芽米入りごはん

　(根曲がりたけの下処理に苦労しました)
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 朝の残りの味噌汁

＋オーストラリアのビーフステーキ、クレソン

＋新玉ねぎと油揚げとトリニクの煮物

＋レタスときゅうりとミニトマトのサラダ

＋ヨーグルト、モズク

＋卵と発芽米入りごはん

　(生野菜が主役です)


2015-05-27 今日の献立　ナスとにんにくとクレソンのスパゲティ

I went to Komorebi-no-sato health center of Karuizawa town.
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 ウルイのおひたし、ブロッコリ、ミニトマト、らっきょう、レタス、ウインナ

＋新玉ねぎと油揚げとトリニクの煮物

＋バナナ、パイナップル

＋モズク、ショウガ紅茶

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(野菜は胡麻ドレッシングで。私のお気に入り)
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 ピザ

＋ナスとにんにくとクレソンのスパゲティ

＋新玉ねぎと厚揚げの煮物

＋とり手羽の塩麹味唐揚げ、ブロッコリ、ミニトマト、千切りキャベツ

＋カモミールティ

＋

　(塩麹に1日つけておいた鶏肉にカタクリをまぶして唐揚げに。 アホエンオイルを作った時のにんにくのカスでパスタを)


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)
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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)


2015-05-29 今日の献立　鮭のムニエル

I went to Asama-kogen-shakunage-en to see the rhododendron flowers.
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 ライスグラタン

＋きゅうりとツナのスパゲティサラダ

＋トマト寒天、ウルイおひたし、餃子、チキンフライ、トマト、らっきょう

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ショウガ紅茶

＋

　(クリームシチューをごはんに掛けてブロッコリ、とろけるチーズを載せてグリル)



昼食：外食
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 キャベツとアンチョビの石窯やきピザ

＋

＋

＋

＋

＋

　(嬬恋高原ブルワリー)
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 千切りキャベツ、カイワレ大根、レタス、鮭のムニエル

＋かぼちゃとじゃこの甘煮

＋トマト寒天、きゅうりとツナのスパゲティサラダ

＋ヨーグルト、納豆

＋卵と発芽米入りごはん

＋

　(久しぶりに食べた鮭のムニエルがおいしい)


2015-05-30 今日の献立　菜の花とにんにくの炒めもの

My grandchildren came to home.
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 ドラゴンフルーツ、バナナ

＋ワカメとジャガイモの粕みそ汁

＋ぶりの粗と大根の煮物

＋かぼちゃとじゃこの煮物、トマト寒天、ほうれん草おひたし、栃尾の油揚げ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ショウガ紅茶

＋発芽米入りごはん

　(見切り品コーナーで見つけたドラゴンフルーツ熟していておいしい)
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 菜の花とにんにくの炒めもの

＋ほうれん草のクリームシチューかけ

＋練り物、チキンフライ、納豆

＋峠の釜めし

＋

＋

　(バタバタしていて有り合わせです)


2015-05-31今日の献立　焼売饅頭

I went to Koume with our grandchildren.
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 ワカメと豆腐と食べる煮干しの味噌汁

＋バナナ、ドラゴンフルーツ

＋焼売饅頭

＋菜の花とウインナの塩コショウ炒め、ナスの炒めもの

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ショウガ紅茶

＋ごはん

　(お土産の焼売饅頭面白い)


2015-06-01 今日の献立　具だくさんの味噌汁

I return to home with our grandchildre
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 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.
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 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)
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 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

 [image: ]

 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)


2015-06-03 今日の献立　にらとささみとたまごのおじや

I came　from Karuizawa to Kodaira using Hokuriku　shinkansen.
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 ミズナのサラダ（おかず畑：ひじきと豆のサラダ）

＋にらとささみとたまごのおじや

＋牛乳で薄めたＲ－１

＋

＋

＋

　(風邪気味が、汁のたっぷりした雑炊で落ち着きました)


2015-06-04 今日の献立　卵おじや

I am tired.
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 ミズナのサラダ

＋らっきょう、もずく、ヨーグルト、納豆、ショウガ紅茶

＋ニラとトリのささみの卵おじや

＋

＋

＋

　(風邪気味を治すため、消化のよい物を)
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 鳥レバーの煮物

＋ビール酵母食パン

＋ショウガ紅茶

＋

＋

＋

　(美味しい食パンを食べすぎて、業務スーパーのそれがおいしくない。)


2015-06-05 今日の献立　ギリシャ風ヨーグルト

I drink ginjer tea every day.



朝食

 [image: ]

 食べる煮干しとトリニクとニラと卵のおじや

＋ミズナのサラダ、ゆでたささみ、昆布、ミニトマト

＋ギリシャ風ヨーグルトにマーマレードを掛けて

＋納豆、鳥レバー、らっきょう、ショウガ紅茶

＋

＋

　(コーヒーフィルターでヨーグルトを水切りしました)


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)


2015-06-07 今日の献立　ニラレバ炒め

I went to the Kodaira central gymnasium to do exercise.



朝食

 [image: ]

 ニラレバ炒め、いかの肝のフライパン焼き

＋バナナ、キウイ、ギリシャ風ヨーグルト、ミニトマト

＋らっきょう、ミズナのサラダ、大正豆の蒸したの

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ショウガ紅茶

＋ソーダブレッド

＋

　(一人で200ｇのもやしを食べちゃいました)



昼食

 [image: ]

 昆布豆

＋朝の残りのフルーツ

＋発芽米入り食パンのトースト（第一パン）

＋ショウガ紅茶

＋アホエンオイル小さじ1

＋

　(衝動買いした食パンを一枚)



夕食

 [image: ]

 塩麹をまぶしたカジキマグロの照り焼き、ピーマン

＋千切りキャベツ、ポテトサラダ

＋ひじき煮、昆布豆

＋豚しゃぶの残りに豆腐とほうれん草と卵を入れた汁

＋赤米入りごはん

＋

　(年老いた両親のために)


2015-06-08 今日の献立　シマダヤのつけ麺

I went to Fuchu city lifelong learning center by bike.



朝食

 [image: ]

 いかの肝、ミズナのサラダ、トマト、らっきょう、大正豆

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ

＋ソーダブレッド

＋ドリップコーヒー

＋

　(自家製の納豆がよくこなれて絶品になりました)



昼食



 シマダヤのつけ麺（きゅうり、ハム、薄焼き卵）

＋

＋

＋

＋

＋

　(ごまだれのたれがおいしく、麺に腰があり)


2015-06-09 今日の献立　キャベツとひき肉のかさね煮

Today was rainy. I stayed home.



朝食

 [image: ]

 小松菜とビタミンちくわの煮物、らっきょう

＋焼きたてのソーダブレッド

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋ギリシャ風ヨーグルト

＋

＋

　(朝起きてソーダブレッドを焼きました。かりっとして中は柔らかく)



昼食

 [image: ]

 昆布豆、トマト

＋リンゴ

＋胡麻煎餅

＋インディアンチャイ

＋

＋

　(ずっと家にいたので軽く)



夕食

 [image: ]

 ぶりの漬け

＋キャベツとひき肉のかさね煮

＋昆布豆、ブロッコリ、トマト、ポテトサラダ

＋ほうれん草と豆腐のかきたま汁

＋麦入りごはん

＋

　(昨日のハンバーグの種とキャベツを重ねてだしで煮、あんかけにしました)


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

 [image: ]

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

 [image: ]

 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)


2015-06-12 今日の献立　自家製のマーマレードを自家製ヨーグルトに

I attended first English lesson at public hall.



朝食

 [image: ]

 水菜と豆のサラダ、人参ラペ、とり肝煮、らっきょう、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋バナナ、リンゴ

＋ソーダブレッド

＋

＋

　(自家製のマーマレードを自家製ヨーグルトに乗せて)


2015-06-13 今日の献立　オムレツ

I attend the English class Yesterday.



朝食
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 ナスとささみの炒めもの、人参ラペ、ミズナのサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶、らっきょう

＋ばなな、りんご

＋ソーダブレッド

＋

＋

　(有り合わせで)



夕食
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 肉じゃが（残りもの）

＋かつおたたき、わかめ

＋オムレツ、カボチャ甘煮、大正豆甘煮、らっきょう、蒸しナス、ポテトサラダ

＋豆腐とほうれん草と卵の汁

＋

＋

　(高齢の母のために柔らかく作りました)


2015-06-14 今日の献立　人参と玉ねぎとちりめんじゃこのかき揚げ

I ate dinner with my parents.



朝食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋大正豆のシチュー

＋目玉焼き

＋らっきょう、ミズナと豆のサラダ、インゲン豆甘煮、人参ラペ

＋バナナ、リンゴ

＋ビスコ

　(ヨーグルトには手製のマーマレード)



夕食



 ひじき煮

＋ささみフライ、ピーマン天ぷら、人参と玉ねぎとちりめんじゃこのかき揚げ

＋ブロッコリ、ポテトサラダ、人参ラペ、蒸しナス、カボチャ甘煮、インゲン豆甘煮

＋豆腐とほうれん草のかきたま汁

＋ご飯

＋

　()


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)


2015-06-17 今日の献立　ぶりの鍋照り焼き

Today was rainy.



朝食
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 納豆、モズク、しょうが紅茶

＋2種のトースト

＋ミズナ、焼売

＋

＋

＋

　(残り物で朝食)



夕食



 ボイルいか

＋パパイア、トマト寒天

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋ぶりの鍋照り焼き

＋

＋

　(小麦粉をはたいたぶりをフライパンで焼き、味醂としょうゆを絡めました。美味)


2015-06-18 今日の献立　カレーライス

I moved to Karuizawa from Tokyo yesterday.



朝食
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 野菜炒め（さつま揚げ、キャベツ、玉ねぎ、ピーマン、たけのこ、人参、シメジ）

＋トマト

＋バナナ、キウイ

＋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、牛乳

＋

　(野菜をたっぷりにしました)



夕食
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 カレーライス（人参、ジャガイモ、玉ねぎ、豚肉,しめじ）

＋らっきょう

＋ヨーグルト

＋

＋

＋

　(つれあいの作っておいてくれたカレーライスです)


2015-06-19 今日の献立　炊きたてご飯に生卵

I went to Komorebi-no-sato and did water exercise.



朝食



＋野菜炒め

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋バナナ、トマト寒天

＋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

＋

　(野菜の煮物のお惣菜を調味料がわりに、もやしとにらを炒めました)



夕食

 [image: ]

g>

 水菜と牛蒡とニンジンのサラダ、トマト寒天、パイナップル

＋すりおろししょうがをのせた冷奴、らっきょう

＋オーストラリア牛ヒレ肉ステーキ、ナスとズッキーニのフライパン焼き

＋卵と発芽玄米入りごはん

＋

＋

　(炊きたてご飯に生卵が一番の御馳走です)


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

 [image: ]

 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)


2015-06-21 今日の献立　ゴーヤチャンプルー

I went to Saku city for shopping.



朝食
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 ゴーヤチャンプルー（もやし、厚揚げ、ゴーヤ、トリつくね用肉）

＋人参ラペ、トマト寒天

＋昨日の餃子

＋バナナ、サクランボ

＋ヨーグルト、モズク、しょうが紅茶

＋発芽玄米入りごはん

　(豚肉がなかったのでトリつくね肉残りで、豆腐の代りに厚揚げで）



夕食
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 豚ヒレカツ巻、ミズナのサラダ、人参ラペ

＋蒸しナス、らっきょう

＋朝の残りのゴーヤチャンプルー

＋目玉焼き

＋ヨーグルト

＋

　(スーパーで買ってきた寿し、豪快で美味)


2015-06-22 今日の献立　ひじき入りカレーチャーハン

I waxed kitchen floor.



朝食

 [image: ]

 おかひじきの胡麻ドレッシング和え、トマト

＋たれ付きイカ天ぷら（冷凍品）

＋人参ラペ、らっきょう

＋バナナ、文旦

＋ヨーグルト、モズク、しょうが紅茶

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(寝坊をして、急いで整えた献立です)



昼食
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 ひじき入りカレーチャーハン

＋牛乳

＋

＋

＋

＋

　(ひじき煮を作ったのでカレーチャーハンにも入れました。大豆が美味)



夕食



 アイスプラント、トマト、冷奴、しめさば

＋ひじきと大豆の煮物

＋蕪と油揚げの煮物

＋発芽米入りごはんと生卵

＋

＋

　(ご飯は炊き立てを)


2015-06-23 今日の献立　マグロ切り落とし

I bathed hot spring at Komorebi-no-sato.



朝食

 [image: ]

 フルーツグラノーラ

＋ゴーヤチャンプルー、ひじき煮

＋おかひじきサラダ、蒸しナス、夏みかんの皮の甘煮

＋らっきょう、ニンジンラピ、トマト

＋バナナ、文旦、サクランボ

＋ヨーグルト、モズク、しょうが紅茶

　(色々少しずつ)



夕食



 蕪と油揚げの煮物

＋マグロ切り落とし、わかめ

＋キャベツと牛蒡のサラダ、アイスプラント、おかひじき、夏みかんの皮の甘煮

＋人参ラペ、いかの天ぷら（冷凍）

＋豆腐のフライパン焼きショウガ掛け

＋炊き立て発芽米入りごはんと生卵

　(焼いたり煮たりしたもの。２２分かけて食べます)


2015-06-24 今日の献立　鯉のあらい、アイスプラント

Same as yesterday, I had a hot spring bath at Komorebi-no-sato.



朝食
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 千切りキャベツと牛蒡のサラダの和え物

＋もやしと豚肉の炒めもの

＋のり菜と軽井沢菜の煮びたし

＋豆腐とわかめのフライパン焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋バナナ、文旦、サクランボ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(豆腐とわかめは昨夜の残り物)



夕食

 [image: ]

 鯉のあらい、アイスプラント

＋のり菜と軽井沢菜の煮びたし

＋ミズナのサラダ

＋豚肉ともやしとニラのキムチ炒め

＋ヨーグルト、納豆

＋発芽玄米入りごはんと生卵

　(鯉は佐久市の特産です)


2015-06-27 今日の献立　ニラ餃子の焼いたの

I am tired.



夕食

 [image: ]

 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)


2015-06-28 今日の献立　トッポギ入りニラ水餃子

It was fine today.



朝食

 [image: ]

 トッポギ入りニラ水餃子

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

＋

　(昨夜の残りお一人様朝食です)



夕食

 [image: ]

 バナナ、カモミールティー

＋チーズメンチ、ニラ餃子

＋千切りキャベツの「彩りレンコンサラダ」和え

＋らっきょう、ゆで鶏肉のオリーブ油焼き、目玉焼き

＋オニオンスープ

＋

　(インスタントオニオンスープを見つけて)


2015-06-29 今日の献立　回田コロッケ

I drank soft drink "Lemongina" by imitating grandson.



朝食

 [image: ]

 回田コロッケ、キャベツの「レンコンの彩サラダ」あえ

＋納豆、モズク

＋チョココロネ

＋バナナ

＋しょうが紅茶

＋

　(閉店間際のスーパーで購入したコロッケです。私は好き)



夕食

 [image: ]

 バナナ、ビアソーセージ、らっきょう

＋納豆

＋ミズナの「ひじきと豆のサラダ」あえ、ローストンカツ

＋しょうが紅茶

＋トースト

＋

　(閉店間際の半額ロースかつ、肉が厚くて嬉しい)


2015-06-30 今日の献立　明太子フランス

It was fine today.



朝食

 [image: ]

 回田コロッケ、ミズナのサラダ

＋ニラ餃子

＋モズク、納豆

＋明太子フランス、ガーリックフランス

＋しょうが紅茶

＋

　(ひとり分では同じものが続くところがつらい)



夕食



 ローストンカツ、ミズナのサラダ

＋ニラ餃子

＋納豆、モズク

＋明太子フランス、ガーリックフランス

＋しょうが紅茶

＋

　(朝と変わらないですね)


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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)


2015-07-02 今日の献立　プルコギをえごま葉でまいて

It was cloudy today.



朝食
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 コロネホイップ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋ローストンカツ

＋ミズナの「ひじきと豆のサラダ」あえ

＋ビアソーセージ、らっきょう、ニラ餃子

＋

　(コロネを食べたくて)



夕食
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 水餃子ポン酢かけ

＋納豆

＋プルコギをえごま葉でまいて

＋ヨーグルト（マーマレード、オリゴ糖）

＋稲荷ずし（別途）

＋

　(焼き肉をエゴマで巻け、と売り場にありましたが、美味しくない)


2015-07-03今日の献立　プルゴキとほうれん草の炒めもの目玉焼き載せ

Strong rain today.



夕食
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 ミズナのポテトサラダ和え

＋納豆、モズク、らっきょう

＋プルゴキとほうれん草の炒めもの目玉焼き載せ

＋赤米入りごはん

＋

＋

　(ほうれん草と卵焼きがおいしい)


2015-07-04 今日の献立　手作りマーマレードIt was rainy today.



朝食
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 チョココロネ

＋ひじきと豆の煮物

＋ポテトサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、らっきょう

＋しょうが紅茶

＋

　(手作りマーマレーがドおいしい)


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)


2015-07-06 今日の献立　鰻かば焼き

2015-07-06 今日の献立　鰻かば焼きI ate grilled eel today.



朝食
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 チョココロネ

＋野菜サラダ

＋ヨーグルト、納豆、しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(作り置きのサラダで)



夕食
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 高野豆腐の煮物

＋枝豆

＋トマト、焼売、ウナギかば焼き

＋ほうれん草と卵

＋

＋

　(保存してあった冷凍品など)


2015-07-07 今日の献立　とうもろこしの天ぷら

I made Tenpura using corn.



朝食

 [image: ]

 リンゴのペストリー

＋キウイ

＋ミズナのサラダ

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(ちょっとさびしい朝食です)



夕食

 [image: ]

　とうもろこしの天ぷら

＋ミズナのサラダ

＋トマト

＋とうふとほうれんそうのかきたま汁

＋

＋

　(朝頂いた新鮮なとうもろこしの献立です。美味)


2015-07-08 今日の献立　回田コロッケ

I ate Sushi for lunch at my parent's house.



朝食

 [image: ]

 コロネ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋回田コロッケ、ミズナのサラダ、キウイ

＋

＋

＋

　(コロッケはいなげやで買ってきたもの。ヨーグルトだけで胸がいっぱい)


2015-07-15 今日の献立　鶏肉のクリームスープのライスグラタン

My friend gave me a phone call today.



夕食

 [image: ]

 鶏肉のクリームスープのライスグラタン

＋以下の天ぷら冷凍、ミニトマト

＋豆腐とほうれん草のかきたま汁

＋

＋

＋

　(昼の残りのスープでライスグラタンを)


2015-07-17 今日の献立　鰻のオムレツ

I eat supper with my parents.



夕食

 [image: ]

 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)


2015-07-19 今日の献立　生協の彩御膳

It is hot.



夕食

 [image: ]

 生協の彩御膳

＋サトイモ煮っ転がし、トマト

＋ポテトサラダ

＋ミズナの「ひじきと豆のサラダ」和え

＋法戦争と豆腐のかきたま汁

＋麦入りごはん

　(冷凍のご飯のおかずを初体験)


2015-07-20 今日の献立　玉ねぎとピーマンのミートソースパスタ

It is hot every day.



夕食

 [image: ]

 玉ねぎとピーマンのミートソースパスタ

＋サトイモ煮っ転がし

＋ポテトサラダ、ミズナの「ひじきと豆のサラダ」和え

＋トンカツ

＋豆腐とほうれん草のかきたま汁

＋

　(冷凍庫の中身を使うべく)


2015-07-21 今日の献立　甘エビのパスタ

It was very hot today.



夕食

 [image: ]

 甘エビ刺身

＋枝豆とトマト

＋トンカツ

＋甘エビのパスタ

＋豆腐とほうれん草のかきたま汁

＋

　(昨日の残りのパスタに甘エビを炒めて、ミートソース風味)


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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)


2015-07-25 今日の献立　バチマグロの塩麹漬け

It was hot today.



朝食
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 キャベツとウインナとキムチの蒸し焼き

＋納豆

＋キウイ、ミニトマト、らっきょう

＋ヨーグルト、マーマレード

＋チョココロネ、しょうが紅茶

＋半生菓子と抹茶

　(蒸し焼きにすると野菜が沢山食べられます)



昼食

 [image: ]

 ラム肉フライパン焼き、ミニトマト、アボカド

＋インスタントのオニオンコンソメ

＋チョココロネ

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(スーパーを変えてチョココロネを)



夕食
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 焼き餃子、もやしとニラの炒めもの

＋バチマグロの塩麹漬け、ピーマン

＋明太子、らっきょう

＋麦入りごはん

＋お湯割り焼酎

＋ハーブティー

　(昼にまぐろの粗に塩麹をまぶし、夕食でオイル焼き)


2015-07-26 今日の献立　キャベツとキムチと塩麹バチマグロの蒸し煮

It will be very hot tomorrow in weather forecast.



朝食
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 キャベツとキムチと塩麹バチマグロの蒸し煮

＋鳥レバー、たらこ、らっきょう、納豆

＋豆腐

＋シュガートースト

＋マーマレード入りヨーグルト

＋しょうが紅茶

　(マグロの筋は熱を通すと柔らかくおいしい)



夕食
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 もやしと塩レモン鳥とピーマンの蒸し煮

＋ポテトサラダ、ミニトマト

＋川エビ唐揚げ、らっきょう、鳥レバー

＋トースト

＋ビール

＋ハーブティー

　(何れも一人分の調理には無理がある)


2015-07-27 今日の献立　ピリ辛ざるラーメン

I went Fuchu city by bike.



夕食
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 餃子とレモンバジル鳥のフライパン焼き

＋もやしとキャベツお漬けマグロのフライパン蒸し

＋ピリ辛ざるラーメン、きゅうり、ミニトマト

＋ビール

＋

＋

　(たまには居酒屋気分)


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)


2015-07-29 今日の献立　チキンラーメン

I was busy today.



昼食
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 チキンラーメン卵載せ

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

＋

　(転がっていたチキンラーメンを)



夕食
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 アナゴ寿司

＋みたらし団子

＋桃

＋きゅうりの麺つゆ漬け

＋

＋

　(ここまで手を抜けるか)


2015-07-30 今日の献立　ニラ入り麻婆豆腐

Today's afternoon, rained strongly.



朝食

 [image: ]

 キャベツともやしとキムチと塩麹バチマグロのフライパン蒸

＋メンチカツ、きゅうり、ミニトマト、らっきょう

＋桃

＋コロネ

＋しょうが紅茶

＋

　(野菜でほぼお腹いっぱい)



夕食
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 つる菜のおひたし、ミニトマト

＋カマンベールチーズ入りメンチカツ

＋キャベツとナスともやしとキムチのフライパン蒸

＋ニラ入り麻婆豆腐

＋ビール

＋

　(麻婆どうふをソースにして野菜の蒸したのを食べました)


2015-08-01 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 came to Karuizawa with my daughter and her children.



朝食
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 きゅうりを添えたざるラーメン

＋キャベツのお好み焼き風

＋つる菜のおひたし、回田コロッケ

＋ナスと大根ときゅうりの麺つゆ漬け

＋

＋

　(麺つゆにごま油を垂らして、サッと火を通した野菜を漬け込みます)



夕食
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 野菜ときのこ入り味噌汁

＋冷凍のお好み焼き

＋モロッコいんげんと牛蒡とニンジンのきんぴら

＋イカの刺身、らっきょう

＋ご飯

＋

　(コープで取り寄せのイカの刺身は甘くておいしい)


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」)


2015-08-04 今日の献立　コーンクリームスープ

My daughter prepared the breakfast.



朝食
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 コーンクリームスープ（コーン、玉ねぎ、クリームシチューミックス）

＋マグロあらと大根の煮物

＋白和え、しいたけフライパン焼き、バナナ、豚角煮

＋きゅうり、トマト

＋キャベツと豚肉のフライパン蒸し焼き

＋モズク、シリアルと牛乳

　(嬬恋のキャベツはシンプルに蒸し焼きに。胡麻ドレッシングで絶品)


2015-08-05 今日の献立　ドライカレーにカレーをかけて

My grand-children is pretty.



朝食
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 トースト、ヨーグルト

＋ドライカレーにカレーをかけて

＋ほうれん草ソテー、スパゲティ

＋パイナップル

＋枝豆豆腐の冷奴

＋とりムネ肉、トマト

　(孫が食べれば何でもいいのですが、なかなかうまくいきません)


2015-08-06 今日の献立　きのこのアヒージョ

It is cool at night in Kruizawa.



朝食
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 かぼちゃと揚げとわかめの味噌汁

＋枝豆豆腐、ひじき煮、おかひじき、きゅうりとズッキーニのだし漬け

＋きゅうり、トマト、モロッコいんげんと炒りこの天ぷら、マグロと大根の煮物

＋ほうれん草と卵とコーンのグラタン

＋ヨーグルト、もずく

＋コーンフレーク、牛乳

　(緑黄色野菜をたっぷりと)



夕食
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 椎茸、エリンギ、マイタケ、シメジのアヒージョ

＋もやしと豚肉の炒めもの、サラダ

＋餃子

＋ツナの細巻

＋豆腐とカモハムの卵とじ

＋キャベツと豚肉の蒸し鍋

　(娘の作った豆腐の卵とじがおいしかったです)


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)


2015-08-08 今日の献立　ズッキーニの麺つゆ漬け

I joined to "Sawayaka Karuizawa exchange meeting" today.



朝食
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 かぼちゃと大根とお揚げとわかめと食べる煮干しの粕みそ汁

＋鯖味噌煮缶、カラーほうれん草のお浸し

＋焼き豚、トマト、ズッキーニの麺つゆ漬け

＋レタスとソーセージのタジン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ワサビ漬け

＋キウイ、バナナ

＋ごはん

　(質素で落ち着いた朝食です)



夕食
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 朝の残りの味噌汁

＋きゅうりの麺つゆ漬け

＋ブロッコリ、トマト

＋カレーライス、卵

＋

＋

　(土鍋に入れ、冷蔵庫保存したカレーをチン)


2015-08-09 今日の献立　スパゲティのグラタン

I went to waterfall Sengataki today.



朝食
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 ズッキーニとエノキとしいたけとマイタケのアヒージョ

＋ブロッコリ、鯖味噌煮缶

＋バナナ、キウイ

＋キャベツとビタミンちくわのタジン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋ご飯

　(昨日買ってきたキャベツがとてもおいしい)



昼食
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 もやしで増量した冷やし中華（ハム、きゅうり、卵、紅ショウガ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(もやしを麺と一緒にゆでてしまいました。美味しいのですが、不評)



夕食
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 ズッキーニのオリーブ油焼き

＋ハム、きゅうりの麺つゆ漬け、ミニトマト、ほうれん草おひたし、ブロッコリ

＋キャベツのバター蒸し

＋スパゲティのグラタン

＋ヨーグルト

＋

　(作り置きのミートソースにスパゲティを混ぜ、とろけるチーズを山盛りにして）)



その他

 [image: ]

 わらび餅（わらびもち粉、きな粉、砂糖）

＋

＋

＋

＋

＋

　(わらび餅粉が見つかったので、おやつに)


2015-08-10 今日の献立　蒸し野菜（玉ねぎ、カボチャ、ズッキーニ、豚肉）

I walked from Sengataki hot spring to Sengataki water play place.



朝食
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 かぼちゃとわかめと食べる煮干しの粕みそ汁

＋発芽玄米入りごはん

＋バナナ、コンニャクの甘辛煮、きゅうりのつゆの素漬け、トマト

＋栃尾のあぶらげとズッキーニとモロッコいんげんとナスのオリーブ油焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋もんじゃ焼き

　(手持ちの材料を駆使して)



昼食
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 カレーソーメン

＋きゅうりのつゆの素漬け

＋

＋

＋

＋

　(すっと食べてしまって、シリアルを追加しました)



夕食
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 いかのチリソース

＋蒸し野菜（玉ねぎ、カボチャ、ズッキーニ、豚肉）

＋ブロッコリ、トマト、ほうれん草おひたし、きゅうり

＋ヨーグルト、納豆

＋発芽玄米入りごはん、卵

＋

　(いかのチリソースは冷凍もの。蒸し野菜はレンジでチン。)


2015-08-11 今日の献立　ミズナの牛蒡サラダ和え

I walked the path of Yukawa stream today.



朝食
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 人参ラペ、コンニャク甘辛煮、きゅうり麺つゆ漬け、トマト、ブロッコリ

＋さんまの蒲焼缶

＋キャベツと豚肉の蒸したの

＋幸水

＋ごろっと野菜のグラノーラ、牛乳

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

　(シリアルをかみしめて)



昼食
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 ミズナの牛蒡サラダ和え、ミニトマト

＋ごろっと野菜のグラノーラ、牛乳

＋ドリップコーヒー

＋イチゴ牛乳

＋

＋

　(市販のサラダをサラダベースとして用いました)



夕食
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 手作り餃子（ニラ、キャベツ、豚肉）

＋らっきょう、ニンジンラピ、きゅうり

＋冷奴、しょうが

＋ご飯に卵

＋玉ねぎとナスとブナシメジと豚肉とキムチのチン

＋

　(餃子の味付けはモランボンの「手作り餃子の素」)


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)


2015-08-13 今日の献立　タイピーエン

Rice topping the dried whitebait with grated radish is my favorite food.



朝食
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 ワカメと大根と食べる煮干しの粕みそ汁

＋餃子と青梗菜ときくらげの炒めもの

＋シラス大根、人参ラペ、きゅうり、らっきょう

＋バナナ、桃

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋発芽玄米入りごはん

　(ご飯とみそ汁にシラス大根は私の好きな献立です)
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 タイピーエン（キャベツ、きくらげ、鶏肉、人参、ほうれん草、春雨）

＋ドリップコーヒー

＋シリアルと牛乳

＋

＋

＋

　(鶏肉と干しシイタケと昆布のだしに即席フォーのスープで味付けしました)
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 朝の残りの味噌汁

＋ミートソーススパゲティをグラタン風に

＋とり唐揚げ、ミニトマト、ミズナのサラダ、人参ラペ、らっきょう

＋発芽玄米いりごはんと卵

＋ヨーグルト、納豆

＋野菜のチン(カボチャ、玉ねぎ、人参、キャベツ、きくらげ、ブナシメジ、キムチ)

　(冷たいご飯を冷えたみそ汁に入れて食べたくて)


2015-08-14 今日の献立　じゃがいもとイカの煮物

Today was rain in the afternoon.



朝食

 [image: ]

 ワカメと揚げと大根の粕みそ汁

＋餃子とピーマンとブナシメジとナスとズッキーニのオリーブ油焼き

＋人参ラペ、ひじき煮、らっきょう

＋梨、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋発芽玄米入りごはん

　(煮干しを入れ忘れたみそ汁、それなりにおいしく意外)
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 ツナマヨの細巻

＋くらかけ豆、人参ラペ、らっきょう

＋じゃがいもとイカの煮物

＋イカのフライパン焼き、とり唐揚げ

＋野菜（玉ねぎ、ズッキーニ、ピーマン、カボチャ、イカ）のチン

＋

　(コープ取り寄せのスルメイカ4本いかづくしです)


2015-08-15 今日の献立　ニラ入り麻婆豆腐

I went Kariyado at Karuizawa town, and walked through old Himekaido, second road of Nakasendo Highroad for woman.
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 きゅうりとズッキーニの麺つゆ漬け、らっきょう、人参ラペ、トマト、細巻

＋ひじき煮

＋なし

＋昨夜の残りのナスと玉ねぎにキャベツを足してチン

＋インスタントのコーンスープ

＋フルーツグラノーラに牛乳

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

　(ガスの火は湯を沸かしただけ)
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 バナナ

＋イタリア種のナスをオリーブ油で炒めてスパゲティミートソースで味付け

＋スパゲティ

＋くらかけ豆と揚げと水菜の煮物

＋サンドイッチ

＋ドリップコーヒー

　(ミズナやナスを買ってきて、嬉しくて、調理しました)
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 ニラ入り麻婆豆腐

＋しめさば

＋くらかけ豆と揚げと水菜の煮物

＋千切りキャベツをポテトサラダで和えて

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯に卵

　(レトルトの麻婆豆腐の素を使用)


2015-08-16 今日の献立　長野県の朝どりレタス

I moved from Karuizawa to Kodaira.
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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)
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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.
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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)
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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)
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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)


2015-08-18 今日の献立　ラム肉の焼き肉

It was not so hot at evening.
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 レタスの山盛り

＋鶏肉のゆでたの

＋大根とにんじんの酢漬け、らっきょう、ひじき煮

＋パイナップル

＋至福のレアチーズタルト

＋紅茶

　(3日前の朝どりレタスの最期です)
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 新しい朝どりレタスの山盛り

＋きゅうり、人参の酢漬け

＋カマンベールチーズ入りメンチカツ

＋ひじき煮

＋小エビから揚げ

＋ラム肉の焼き肉

　(長野県の朝どりレタスをまた買ってきてしまいました)


2015-08-19 今日の献立　野菜山盛り冷やし中華

In the evening, I went tsutaya rental shop in Koganei city by bike.
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 レタス、ひじき煮、小エビ唐揚げ

＋目玉焼き、ピーマン

＋きゅうりと大根とにんじんの酢漬け、らっきょう

＋パイナップル

＋シリアルと牛乳

＋インスタントコーヒー

　(シリアルでお腹いっぱい)
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 冷やし中華

＋レタス、卵、きゅうり、ハム、ミニトマト

＋

＋

＋

＋

　(野菜山盛り冷やし中華)


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.
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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

 [image: ]

 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.
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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)
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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)
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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)


2015-08-22 今日の献立　玉こんにゃくの炒り煮

The Kodaira danchi festival was held today.
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 野菜サラダ（レタス、キャベツ、赤キャベツ、キュウリ、ミニトマト）

＋ポテトサラダ

＋野菜の酢漬け（しょうが、人参、きゅうり

＋きのうののこりの麻婆豆腐

＋チョココロネ

＋炭酸水

　(きざんだ野菜がおいしくて)
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 昨日の残りの麻婆豆腐ともやし入り焼きそば

＋玉こんにゃくの炒り煮

＋黒豆、かまぼこ

＋レタスとポテトサラダ

＋炭酸水

＋

　(玉こんにゃくは麺つゆで煎りにし、七味唐辛子をかけました)
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 山盛りレタス

＋揚げタコ焼き

＋稲荷ずし

＋おでん

＋焼き鳥3本

＋

　(団地まつりで買ってきたもの)


2015-08-23 今日の献立　イワシのパテを挟んだイングリッシュマフィン

Today was the last day of danchi festival.
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 温泉卵、かまぼこ、ひじき煮

＋イワシのパテ

＋ラッキョウ、ショウガの酢漬け

＋キャベツと赤キャベツとレタスとニンジンとキムチの蒸し鍋

＋シリアルと牛乳

＋

　(体重コントロールのため、シリアルの重量を計りました)
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 シリアルにヨーグルトを掛けて

＋イワシのパテを挟んだイングリッシュマフィン

＋

＋

＋

＋

　(どちらも意外に美味しかったです)
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 キャベツと赤キャベツとレタスとニンジンとラム肉とキムチの蒸し鍋

＋稲荷ずし

＋フランクフルト

＋揚げタコ焼き

＋温泉卵

＋ハーブティー

　(団地まつりで買ってきたものを主に)


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.
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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。)
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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)
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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)


2015-08-25 今日の献立　オーストラリアの牛ひれ肉ステーキ

I went Komorebi-no-sato today.
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 そうめん瓜とわかめと油揚げと天かすの粕みそ汁

＋イワシの味噌煮、きゅうりの麺つゆ漬け、らっきょう、大根と人参のピクルス

＋小松菜と油揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、トマト寒天

＋発芽玄米入りごはん

　(ピクルスの酢を見つけたので大根とにんじんを漬け込んでみました)
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 オーストラリアの牛ひれ肉ステーキ、マカロニとにんにくのナポリタン

＋冷奴

＋ハスの茎とちくわのサラダ（ミズナ、トマト）

＋そうめん瓜ときゅうりとハムのマヨネーズあえ

＋ズッキーニとソーセージと玉ねぎとキムチの蒸し鍋

＋朝の残りの味噌汁と発芽玄米入りごはん

　(ハスの茎にも穴が沢山開いていました)


2015-08-26 今日の献立　豆腐と水菜と豚肉の煮物

Today was rainy day same as Yesterday.
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 クロワッサンピザ

＋トマト寒天、黄桃缶詰、梨

＋そうめん瓜ときゅうりとハムのサラダ、蓮根の茎とちくわのサラダ

＋きゅうりの麺つゆ漬け、らっきょう、大根とにんじんときゅうりのピクルス

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋卵焼き

　(今朝はパンにしました)
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 ズッキーニとブロッコリとキムチと豚小間の蒸し鍋

＋キャベツとトマトときゅうりのサラダ

＋豆腐と水菜と豚肉の煮物

＋鯖の甘酢漬け（冷凍）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米入りごはんと生卵

　(キャベツを食前にと今日読んだ本に書いてあったので)


2015-08-27 今日の献立　冷やし中華風の永谷園のそーらーめん

I bought many vegetables at JA. And cooked them for dinner.
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 塩なし梅干し、らっきょう、きゅうりの麺つゆ漬け、トマト寒天、　　　そうめん瓜のサラダ

＋ちくわ、大根とにんじんのピクルス、ソーセー人

＋バナナ、梨、黄桃缶詰

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋シリアルと牛乳

＋

　(去年作った梅干しはオーブンでゆっくり梅を焼いたもの)
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 冷やし中華風の永谷園のそーらーめん（卵、きゅうり、ハム、紅ショウガ）

＋もやしの炒めたの

＋ツナとキャベツとニラとごはんの餃子

＋

＋

＋

　(そーらーめん、初めて食べ炊けれど結構おいしい)
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 豚肉とキャベツとたまねぎとかぼちゃの蒸したの

＋トマト、らっきょう、食べるほうずき、スイスチャードのお浸し

＋ヨーグルト

＋椎茸の焼いたの、昼の残りの餃子、鶏のから揚げ

＋バターナッツ南瓜の皮のバター炒め、バターナッツ南瓜のコショウ炒め

＋発芽玄米入りごはんと生卵

　(今年初の食べるほおずき、甘くておいしい)


2015-08-28 今日の献立　シリアルと牛乳

I like to topping the serial to yogurt.
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 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)
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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)


2015-08-29 今日の献立　発芽米入りごはんと生卵

Almost every day of this week　was rainy.
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 ノリナと人参とエノキの炒めもの、コロッケ、らっきょう

＋トマト寒天、ほうずき

＋バナナ、梨

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋シリアルと牛乳

＋

　(奈美悦子の「ミレットシリアル」をヨーグルトと混ぜるととてもおいしい)
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 みまき豆腐の冷奴、きゅうりと大根とにんじんのピクルス

＋塩麹味のとりとナスのオリーブ油炒め、トマト寒天、チーズ

＋スイスチャードの白和え、牛蒡のきんぴら、ひじきと豆の煮物

＋キャベツと豚肉とキムチのタジン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽米入りごはんと生卵

　(白和えミックスでスイスチャードを和えました)


2015-08-30 今日の献立　アメリカ牛の肩ロースステーキ

Today was rainy day. I went to Komorebi-no-sato health management department.
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 コロッケ、きんぴらごぼう、スイスチャードの白和え

＋無塩梅干し、らっきょう、きゅうりの麺つゆ漬け

＋トマト

＋バナナ、梨

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋シリアル（小倉ノーラ）

　(シリアルをヨーグルトにトッピングして食べるのがお気に入り)
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 アメリカ牛の肩ロースステーキ、ナポリタン味のマカロニ、白土ジャガイモ

＋キャベツときゅうりとトマトとプロセスチーズのサラダ

＋ズッキーニと玉ねぎの蒸し鍋

＋明太子の細巻

＋

＋

　(ステーキはつれあいのため、細巻は自分のため)


2015-08-31 今日の献立　鯖缶と筍の味噌汁

I went restraunt Pankara at Kita-Karuizawa of Gunma prefecture.
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 鯖缶と筍の味噌汁

＋発芽米入りごはん

＋ヒジキ煮、とり唐揚げ、トマト寒天、カボチャのサラダ、　　　ナスときゅうりの麺つゆ漬け、らっきょう

＋マカロニときゅうりとハムのサラダ、トマト

＋バナナ、梨

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

　(長野県北部の郷土料理のみそしる、筍は水煮の物ですが、美味しい)
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 朝の残りの味噌汁

＋ヒジキ煮、きんぴらごぼう、アボカド、昨日の細巻、トマト寒天

＋11品目の具だくさん金平（コープ配送品）

＋水・油いらずパリッと餃子（冷凍）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋もやしとキムチのタジン

　(コープの配送があったので、届いたものを)


2015-09-01 今日の献立　琉球じーまーみとうふ

Ryukyu-jiemame-toufu's taste is not sweet but it's texture is pudding.
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 ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋シリアル（小倉のーら）

＋11種の金平、琉球じーまーみとうふ、トマト

＋梨、アボカド

＋バナナ入りホットケーキ

＋

　(完熟バナナが手に入ったので、ホットケーキミックスに混ぜて焼きました)



夕食

 [image: ]

 トマト、ジャガイモ

＋ひじき煮、きゅうりとなすの麺つゆ漬け、豆腐と牛蒡のハンバーグ、らっきょう

＋バターナッツ南瓜とズッキーニと豚肉の蒸し鍋

＋ヨーグルト

＋朝の残りのホットケーキ

＋

　(バターナッツ南瓜の蒸したのは美味しい)


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

 [image: ]

 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

 [image: ]

 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)


2015-09-03 今日の献立　冬瓜のあんかけ

I climbed Hanareyama today.



朝食

 [image: ]

 コロッケ、千切りキャベツ

＋牛蒡と人参のサラダ、トマト、きゅうりとナスの麺つゆ漬け

＋昨夜の残りのズッキーニとかぼちゃの蒸したの

＋バナナ、梨、ほうずき

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋グラノーラと牛乳

　(千切りキャベツが多かったかも)



夕食

 [image: ]

　刺身、大根、大葉、トマト

＋冬瓜のあんかけ（豚ひき肉、マイタケ、昆布）

＋昨夜の残りの麻婆豆腐

＋ニンニクとかぼちゃの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米入りごはんと卵

　(直売所で冬瓜が手に入ったので、肉とマイタケを半分ずつにしてあんかけを)


2015-09-04 今日の献立　アメリカ牛のステーキ

The steak of supper was hard.



朝食
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 ナスとズッキーニと玉ねぎの蒸し鍋

＋白玉餃子（冷凍）

＋わさび菜、レタス、トマト、スモークチーズ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋シリアル、牛乳

＋バナナ、梨

　(出回っているズッキーニが小さくなりました)



夕食
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 アメリカ牛のステーキ、もやし炒め

＋白土ジャガイモのゆでたの

＋冬瓜の煮物

＋玉ねぎとナスとバターナッツ南瓜の蒸し鍋

＋発芽米入りごはんと卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(ステーキの味付けは、市販の焼き肉のたれを用います)


2015-09-05 今日の献立　田舎うどん

I went to a Pinkoro jizo of Saku city with my husband and his alumnus.



朝食
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 田舎うどん（牛蒡、人参、大根、しいたけ、マイタケ、　　　　　　　　　バターナッツ南瓜、つみれ）

＋わさび菜、鳥つみれの餃子

＋昨夜の残りの蒸し鍋

＋梨、アボカド

＋らっきょう、ミニトマト、花豆甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(ツルヤで買った太い田舎うどんをみそ味で煮込みました。一本うどんそっくり）



夕食
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 冬瓜あんかけ

＋朝の残りのうどん

＋小倉のーら（シリアル）、ヨーグルト

＋

＋

＋

　(朝のうどんが煮込みうどんのようになる。昼に外食したので軽く)


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
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 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
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 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
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 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)


2015-09-08 今日の献立　ゆでじゃがいもの味噌炒め

I walked in the walking pool at Komorebi-no-sato.



朝食

 [image: ]

 ヒジキと豆の煮物

＋バナナ、梨、トマト寒天、バナナケーキ

＋トマト、スイスチャードのお浸し

＋じーまーみどうふ、らっきょう、豚肉とにんにくの芽の炒めもの

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋シリアルと牛乳

　(納豆に、たたいて冷凍しておいたモロヘイヤやネギやオクラを混ぜています)



夕食
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 ゆでじゃがいもの味噌炒め

＋ゴーヤと揚げと人参とつみれ団子の炒めもの

＋冬瓜とつみれ団子の煮物

＋タコ若芽、じーまーみどうふ、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米入りごはんと食べるラー油

　(じゃがいもを皮付きのまま茹でて炒めて、味噌とみりんとだしを加え　　　　水気の無くなるまで煮ました)


2015-09-09 今日の献立　レタスの外葉とソーセージと卵の炒めもの

I stir-fried the outer leaves of lettuce. It is delicious.



夕食
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 のり弁（たくあん、ごま、カイワレ、しょうが甘酢漬け）

＋レタスの外葉とソーセージと卵の炒めもの

＋らっきょう

＋シリアルとヨーグルト

＋

＋

　(スーパーでレタス外葉をもらってきました。捨てるなんてもったいない)


2015-09-10 今日の献立　塩鮭の蒸したの

I thought that steamed the salted salmon would be tasty.



朝食
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 塩鮭の蒸したの

＋レタスの葉のお浸し

＋沢庵、紅ショウガ、しょうゆ豆、らっきょう、ひなびた納豆

＋イングリッシュマフィン

＋シリアルとヨーグルト

＋ドリップコーヒー

　(有り合わせで簡単に)


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
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 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
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 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)


2015-09-13 今日の献立　自家製のり弁

When I prepared breakfast, cooked lunch.



朝食
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 ガーリックフランスとドリップコーヒー

＋レタスおひたしとハムエッグチーズ載せ

＋果物盛り合わせ（林檎、バナナ、アボカド）

＋

＋

＋

　(冷凍しておいたパンを温め、コーヒーを淹れ…)



昼食
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 自家製のり弁（たくあん、ごま、しょうが甘酢漬け、大葉千切り）

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

＋

　(のり弁の本を読み、はまっています。3種類以上の具を挟み、　　　　しょうゆ味の海苔を載せます。これは美味しい)



夕食
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豚大根（豚ロース、大根、cookdo合わせ調味料）

＋じゃがいもの味噌煮

＋人参ラペ

＋シリアルと牛乳

＋チャイ

＋

　(合わせ調味料の濃い味が食べたくなって)


2015-09-14 今日の献立　冷やしめんキムチ載せ

I waked up late this morning.



朝食



 冷やしめんキムチ載せ

＋蒸しもやし、レタス、ニンジンラピ

＋昨夜の麻婆豆腐

＋炭酸水

＋

＋

　(中華風にまとめてみました)


2015-09-15 今日の献立　さんま塩焼き

I bought baked pacific saury at the super market.



朝食
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 干からびた納豆

＋蒸しもやしキムチ載せ

＋人参ラペ、ジャガイモ味噌煮

＋バナナ、リンゴ、アボカド、しょうが紅茶

＋シリアルとヨーグルト

＋

　(野菜たっぷり、食物繊維豊富な献立です)



昼食
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 のり弁（海苔、ごま、沢庵、大葉）

＋炭酸水

＋

＋

＋

＋

　(朝食の時に作っておいたのり弁)



夕食
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 さんま塩焼き、カボス、キムチ

＋じゃがいもの味噌煮

＋人参ラペ、らっきょう

＋シリアルと牛乳

＋ハーブティー

＋

　(カボスありき、スーパーの焼きさんまです)


2015-09-16 今日の献立　麦焼酎のソーダ割り

I watched many TV drama on DVD today.



夕食
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 納豆、もやしにキムチ載せ

＋人参ラペ、らっきょう、しょうゆ豆、カボス

＋自家製のり弁（のり、大葉、ごま、沢庵）

＋ハーブティー

＋麦焼酎のソーダ割り

＋半生菓子、昨年のシュトレーン

　(朝作っておいたのり弁を夜食べました)


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
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 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
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 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)


2015-09-18 今日の献立　マカロニのナポリタンソース和え目玉焼きのせ

2015-09-18 今日の献立　マカロニのナポリタンソース和え目玉焼きのせI enjoy cooking.



朝食

 [image: ]

>

 マカロニのナポリタンソース和え目玉焼きのせ

＋しょうゆ豆、らっきょう、塩鮭

＋人参ラペ

＋納豆

＋しょうが紅茶

＋

　(人参がおいしくて)



昼食



 のり弁

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

＋

　(一人の昼ごはん、のり弁がお気に入り)


2015-09-19 今日の献立　鮭の粗と大根の煮物

My daughter prepared our meal.



朝食
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 キャベツと豚肉ともやしのフライパン蒸

＋かぼちゃとわかめの味噌汁

＋らっきょう、ニシンの煮物

＋焼売、トマト、きんぴら

＋ヨーグルト

＋パイナップル

　(ご飯やシリアルや各人好みの主食を)



夕食
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 海鮮丼

＋野菜サラダ

＋人参ラペ、牛蒡金平

＋鮭の粗と大根の煮物

＋

＋

　(塩気がきついけれど美味しい。たまにはいい)


2015-09-20 今日の献立　ミートソーススパゲティ

My grandson ate spaghetti.



昼食
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 ミートソーススパゲティ、ブロッコリ

＋牛蒡と人参の金平

＋ニシン煮物、らっきょう、ぶどう

＋

＋

＋

　(孫たちに受けたスパゲティは市販のソースです)



夕食
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 ミズナのサラダ

＋豆腐の煮物

＋イカのフライパン焼き

＋玄米のチキンライス

＋トマト

＋グラノーラと牛乳

　(つれあいには受けた夕食です)


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
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 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)


2015-09-22 今日の献立　蕪ときゅうりと人参の即席漬け

My daughter cooked for us.



昼食
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 食用ほうずき

＋蕪ときゅうりと人参の即席漬け

＋かいかま入り卵焼き、野菜サラダ

＋キャベツメンチとコロッケとかき揚げ

＋アマランサス入りソバ

＋人参ケーキ

　(プールに遊びに行き、スーパーで買ってきたそばを)



夕食
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 焼き魚、卵焼き

＋野菜サラダ、ジャガイモ味噌煮

＋豆腐のあんかけ

＋じゃがいも餃子入りスープ

＋ごはん

＋ハーブティー

　(上げ膳、据え膳)


2015-09-23 今日の献立　骨まで食べられるさんま

My daughter and grandchildren went back Yokohama.



朝食
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 骨まで食べられるさんま(コープ冷凍)

＋ネギトロ用まぐろ、ごはん

＋バナナ

＋野菜サラダ、ブロッコリ

＋あんかけじゃがいも

＋ドリップコーヒー

　(娘が作ってくれた朝食です)



夕食
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 モロヘイヤとズッキーニと人参とウインナの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ジャガイモ味噌煮、ソースかつ、らっきょう、アボカド

＋蕪ときゅうりと人参の即席漬け、ブロッコリ

＋トマト寒天

＋ご飯

　(孫たちが帰って、つれあい作成の蒸し野菜と残り物で)


2015-09-24 今日の献立　ニラと卵のおじや

I move to Ibaraki prefecture.



朝食
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 モロヘイヤと人参とかぼちゃとキムチの蒸し鍋

＋リンゴ

＋アボカド

＋ニラと卵のおじや

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋牛乳とフルグラ

　(旅行に出かけるので、残り物で手早く)


2015-09-26 今日の献立　持ち帰りずし

I bought the food at convenience store.



朝食
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 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
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 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
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 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)


2015-09-28 今日の献立　ちくわと卵とブナシメジともやしのゆずコショウ炒め

I walked from Ayukawabashi to Hitachi station.



朝食
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 あさりのピザ（冷凍）

＋ ミックスサラダ、さんまのフライ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ささみカツ、ゆでたまご、カイワレ

＋ゆでジャガイモ、ミカン

＋即席わかめスープ

　(買い求めたものばかり)



夕食

 [image: ]

 ちくわと卵とブナシメジともやしのゆずコショウ炒め

＋ささみカツ、千切りキャベツ、プチトマト、ゆでジャガイモ

＋イカ燻製

＋握りずし

＋

＋

　(テレビで見た炒めもの)


2015-09-29 今日の献立　持ち帰りずし

I eat Sushi every day.



朝食

 [image: ]

 ハムカツ、キャベツ千切り、ポテトサラダ、ミニトマト

＋ひややっこ、カボチャ甘煮、しょうが甘酢漬け、きゅうりの浅漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋梨、バナナ

＋チョコレートパン

＋ご飯

　(ミニストップの厚切りハムカツが好き)



夕食

 [image: ]

 和風サラダ、ミニトマト

＋持ち帰りずし

＋

＋

＋

＋

　(つれあいがお腹を空かせていたので、とりあえず)


2015-09-30 今日の献立　ニラとねぎたっぷりの麻婆豆腐

I moved from Hitachi to Yonezawa.



朝食

 [image: ]

 ピーマンとちくわとジャガイモともやしとブナシメジの塩コショウ炒め

＋ニラとねぎたっぷりの麻婆豆腐

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋鯖味噌煮

＋ポテトサラダ、きゅうり即席漬け、ミニトマト、バナナ

＋ごはん

　(残った食材を全て)



昼食

 [image: ]

 米沢牛の焼き肉

＋

＋

＋

＋

＋

　(米沢でのランチ)



夕食

 [image: ]

 ジンギスカン

＋

＋

＋

＋

＋

　(米沢での夕食)


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)


2015-10-03 今日の献立　会津名物郷土料理

I stay Urabandai-royal-hotel until tomorrow morning.



朝食

 [image: ]

 朝バイキング

＋

＋

＋

＋

＋

　(今日は洋風に)



夕食
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 馬刺し

＋こづゆ

＋ニシンの山椒漬け

＋会津名物味噌田楽

＋味噌汁

＋切り干し大根につけ、沢庵

　(会津名物郷土料理)


2015-10-05 今日の献立　ホテルのバイキング朝食

We drove the car from Aizu city to Karuizawa town.



朝食

 [image: ]

 野菜サラダをたっぷり

＋五穀米ご飯

＋だし巻き卵

＋

＋

＋

　(ホテルのバイキング朝食)



夕食

 [image: ]

 玉こんにゃく、トマト、ゆで卵

＋ジャガイモの味噌煮

＋にらたっぷりのマーボ豆腐

＋ごはん

＋もずく

＋

　(旅行から帰ってきて、冷凍しておいた野菜や冷蔵庫の中のもので簡単に)


2015-10-05 今日の献立　新米のご飯

My friend sent me new rice from kansai area.



朝食

 [image: ]

 インスタントのシジミ汁

＋かぼちゃとウインナと玉ねぎの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋ラッキョウ、トマト、玉こんにゃく、みそカツ、ジャガイモの味噌煮

＋プルーン、ブドウ、モモのお菓子、甘夏の皮の甘煮、パイナップル

＋ごはん

　(冷蔵庫の中に残っていた食材で)



昼食
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 カスタードコロネ

＋カブの煮物

＋マグロの粗のフライパン焼き、焼き肉のたれ

＋トウモロコシのチン

＋ドリップコーヒーと牛乳

＋

　(JAで購入したトウモロコシ、つるやのマグロとカブとコロネ)



夕食
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 枝豆

＋蕪の煮物、玉こんにゃく、ゆで卵、ポテトサラダ

＋かつお刺身

＋白菜の餃子

＋キャベツと豚肉とキムチの蒸し鍋

＋新米のごはん

　(関西の友人から枝豆と新米が届く)


2015-10-06 今日の献立　油揚げのフライパン焼き

I moved from Karuizawa to Kodaira.



夕食



 細巻きずし

＋もやしのあんかけ

＋油揚げのフライパン焼き

＋炭酸水

＋

＋

　(簡単に)


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)


2015-10-08 今日の献立　残っていたあんかけもやしを焼いたご飯にかけて

I was busy at maintenance of my PC.



昼食
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 のり弁（鮭、カイワレ、ゴマ）

＋ハーブティー

＋

＋

＋

＋

　(朝用意したのり弁で簡単に)



夕食

 [image: ]



＋厚揚げと玉ねぎのフライパン焼き

＋フライパンで焼いたご飯にもやしのあんかけをかけて

＋

＋

＋

　(残っていたあんかけもやしを焼いたご飯にかけて)


2015-10-09 今日の献立　鯖缶とたけのこの味噌汁

I bought fresh salad at Inageya.



朝食
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 甘塩鮭と玉ねぎのフライパン焼き

＋鯖缶とたけのこの味噌汁

＋赤枚入りご飯

＋

＋

＋

　(たけのこ土佐煮と鯖間缶を使って味噌汁を作りました)



昼食
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 のり弁（塩鮭、ゴマ、カイワレ大根）

＋即席みそ汁（タニタ食堂）

＋

＋

＋

＋

　(のり弁に味噌汁を添えました)



夕食
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 和風サラダ（市販）

＋インスタントフォー　チキン味にいくらまぶし

＋

＋

＋

＋

　(業務スーパーで買ってきたフォーですが、美味)


2015-10-10 今日の献立　鮭のクリームシチュー

Today was Saturday.



昼食

 [image: ]

 のり弁（ゆず大根、ゴマ、カイワレ大根）

＋インディアンチャイ

＋

＋

＋

＋

　(のりには納豆のたれを半分、朝食時に用意)



夕食
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 市販のサラダ、胡麻ドレッシング

＋鮭のクリームシチュー

＋シュウマイ、目玉焼き

＋明太チーズ、たけのこ土佐煮

＋シャインマスカット

＋昼の残りののり弁

　(シチューミックスを使って、野菜は最初にチン、時間短縮)


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

 [image: ]

 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)


2015-10-12 今日の献立　鯖缶といんげんのフライパン焼き

It was good weather today



朝食

 [image: ]

 鯖缶といんげんのフライパン焼き、目玉焼き

＋ブロッコリときのこのクリームシチュー

＋納豆

＋紅茶

＋

＋

　(鯖缶と冷凍いんげんを汁が乾くまで加熱)



昼食
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 のり弁（ゆず大根、ゴマ、カイワレ）

＋和風サラダ（市販）

＋

＋

＋

＋

　(サラダには胡麻ドレッシングをかけて)



夕食
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 焼きそばにクリームシチューをかけて

＋千切りキャベツ、チーズハンバーグ（冷凍）

＋オリゴ糖入り紅茶

＋

＋

＋

　(やっと食べきったクリームシチュー)


2015-10-13 今日の献立　厚揚げのステーキ

I buy salad pack at Inageya supermarket every day.



朝食
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 野菜サラダ、千切りキャベツのカイワレ

＋バナナ

＋チーズ入りハンバーグに目玉焼き、ブロッコリ

＋ヨーグルトにグラノーラ

＋ハーブティー

＋炭酸水

　(いなげやの野菜サラダにはまっています)



夕食

 [image: ]

 厚揚げのステーキ、野菜サラダ

＋中巻きずし

＋人参ラペ、こんにゃく炒り煮

＋インディアンチャイ

＋

＋

　(厚揚げに焼き肉用のしょうゆだれが合いました)


2015-10-14 今日の献立　いくらとカイワレを散らしたインスタントフォー

I will move to Karuizawa tomorrow.



朝食
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 市販の野菜サラダ

＋味付けたけのこ

＋目玉焼き

＋グラノーラと牛乳

＋紅茶

＋

　(いなげやの野菜サラダが充実していて安価)



昼食
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 のり弁（ゴマ、カイワレ大根、甘塩鮭切り身）

＋ミルク紅茶

＋

＋

＋

＋

　(朝用意した弁当、すぐ食べられて便利)



夕食
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 いくらとカイワレを散らしたインスタントフォー

＋

＋

＋

＋

＋

　(おいしかったです)


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)


2015-10-17 今日の献立　ジャガイモとほうれん草入りキノコスープ

Supper was quick menu.



朝食
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 あん入り饅頭

＋りんご

＋ピーマンの葉の煮物、ゆでジャガイモ、バターナッツかぼちゃ炒め物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋シリアルと牛乳

＋かぼちゃとキャベツと茄子の蒸し鍋

　()



昼食
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 ジャガイモとほうれん草入りキノコスープ

＋のり弁（おかか、ゴマ、しょうが甘酢漬け千切り）、ジャガイモ、ウインナ

＋紅茶

＋

＋

＋

　(ジャガイモとほうれん草をインスタントのスープに入れました)



夕食
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 かぼちゃとキャベツの蒸し鍋

＋千切りキャベツとハムカツと目玉焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋麻婆ライス

＋ハーブティー

＋

　(麻婆豆腐の素を使ってお手軽に)


2015-10-18 今日の献立　ジャガイモとニンニクとブロッコリの蒸し鍋

The exhibition of picture of Karuizawa painting club was end today.



朝食
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 ピーマンの葉の煮物、蕪の一夜漬け、冷凍ハンバーグ

＋麻婆もやし

＋シリアルと牛乳

＋リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋豚肉と茄子と玉ねぎの蒸し鍋

　(ピーマンの葉は季節の終わり、モロヘイヤ入り、　　　　茹で溢して、油でいためて、味付け、作ってくれた人に聞く)



夕食

 [image: ]

 オーストラリアの牛ひれステーキ、ほうれん草のソテー

＋マグロ粗のフライ

＋ピーマンの葉の炒め物

＋ジャガイモとニンニクとブロッコリの蒸し鍋

＋

＋

　(蒸したにんにくはほっこりとしてとてもおいしい)


2015-10-19 今日の献立　ノリバとわかめの粕味噌汁

I baked Shiitake mushroom, my husband's favorite.



朝食

 [image: ]

 ノリバとわかめの粕味噌汁

＋スモークサーモン

＋バナナとアボカドのわさび醤油

＋ターツァイとシイタケと豚肉の炒め物焼き肉のたれ味

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋ごはん

　(大正時代にバナナをわさび醤油で食べたとラジオで聞きやってみた。はずれ)



昼食

 [image: ]

 のり弁（梅干しと海苔の佃煮といりごま）、ハンバーグ

＋永谷園のシジミ70個分の力

＋コーヒーとミルク

＋

＋

＋

　(いつもののり弁にインスタントのお吸い物をつけて)



夕食
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 ジャガイモの味噌煮、焼きシイタケ

＋塩麹味の鶏のから揚げ

＋あげとノリバの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋卵とごはん

＋茄子とズッキーニとニンニクの蒸し鍋

　()


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

 [image: ]

 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)


2015-10-21 今日の献立　アワビの汁と卵のおじや

Today was health check up day. I am tired.



夕食



 大根と海藻のサラダ

＋里芋のフライパン焼き、大豆の甘煮

＋黒アワビうま煮

＋マグロとろろかけ、枝豆

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋アワビの汁と卵のおじや

　(健康診断のためごはんを食べそびれ、やっとありついた夕食です)


2015-10-22 今日の献立　にらとブナシメジ入り麻婆豆腐

I went near Musashi-koganei station by bike.



朝食

 [image: ]

 塩だれカツオのたたき、レタス

＋枝豆

＋リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋シイタケともやしとかぼちゃと豚肉の蒸し鍋

＋ごはん

　(冷凍庫で保存してあったカツオを食べてしまおうと)



夕食

 [image: ]

 じゃこのサラダ、千切りキャベツ、鳥から上げ、トマト寒天

＋にらとブナシメジ入り麻婆豆腐

＋のり弁（たくわん、ゴマ、水菜）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋柿

＋

　(丸美屋のマーボ豆腐辛口です)


2015-10-23 今日の献立　鯖缶とたけのこの味噌汁

I went near Musashi-koganei station to buy underwear for my husband.



朝食
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 鯖缶とたけのこの味噌汁

＋ごはん

＋つるしべーこん、千切りキャベツ、甘塩鮭、ラッキョウ、大豆甘煮

＋枝豆

＋カキ、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆、緑茶

　(やっと納豆が出来上がりました)



昼食

 [image: ]

 のり弁（たくわん、ゴマ、カイワレ大根）

＋熟し柿

＋豚肉とキャベツとかぼちゃの蒸し鍋

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(良い海苔で作るのり弁はおいしい)



夕食
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 三種のサラダ（市販のもの）

＋カキフライ、千切りキャベツ、コロッケ

＋朝の残りの味噌汁

＋卵と赤米入りご飯

＋柿

＋

　(武蔵小金井のイトーヨーカドーで買ってきたサラダとフライです)


2015-10-24 今日の献立　長崎出島屋のウナギかば焼き

I ate pizza for lunch.



朝食

 [image: ]

 水菜とキャベツとブナシメジの蒸し鍋

＋熟し柿

＋トマト寒天、ラッキョウ、干しイモ

＋大豆甘煮、とりつくね、つるしベーコン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋イングリッシュマフィンとドリップコーヒー

　(昼に外食予定なので軽く)



夕食
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 長崎出島屋のウナギかば焼き

＋小松菜と揚げの煮物

＋

＋

＋

＋

　(昼にたくさん食べたので、軽く)


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.
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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)
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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)


2015-10-26 今日の献立　焼き肉のたれ味玉ねぎとラム肉の炒め物

I went training room of Fuchu lifelong learning center to do core stretch.
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 キャベツと鶏ささみの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋バナナ、柿

＋蒸しジャガイモ、干しイモ

＋焼き肉のたれ味玉ねぎとラム肉の炒め物

＋水菜のサラダ、千切りキャベツ、タコ

　(野菜はたっぷり、あとは少しずつ)
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 のり弁（たくわん、カイワレ大根、ゴマ）

＋トムヤムヌードル

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

　(カップヌードルと組み合わせて手軽に)
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 かぼちゃともやしと豚肉の蒸し鍋

＋トマト寒天、ラッキョウ、アサリの佃煮

＋ソーセージ、金目の粕漬け、千切りキャベツ、水菜のサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋卵とごはん

＋

　(魚はフライパンで焼きました)


2015-10-27 今日の献立　クリームシチュー

I cooked using the ingredients in the Refrigerator.
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 パーティピザ（冷凍）

＋クリームシチュー　　（ジャガイモ、にんじん、玉ねぎ、ベーコン、キノコ、ブロッコリ）

＋レタス、ソーセージ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋

＋

　(コープのぐるめぐりで買ったピザ)
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 夏のカレー、16種の雑穀ご飯

＋バナナ、柿

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

　(冬を越してしまった夏のカレー、おいしかったです)
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 ライスグラタン（朝のシチューのリサイクル）

＋卵焼き

＋麻婆豆腐（にら、丸美屋のマーボ豆腐の素）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋16穀ごはん

＋

　(麻婆豆腐は連れ合いの好物、グラタンは私の好物)


2015-10-29 今日の献立　スーパーホテルの朝食

I stayed Super Hotel in Yamatokoriyama city.
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 納豆、乗り、塩鮭

＋卵やき、ミートボール、ひじきの煮物

＋野菜サラダ、マカロニサラダ

＋パン

＋コーヒー

＋

　(山盛りのサラダを食べました)


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.
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 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.
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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)
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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)


2015-11-04 今日の献立　メバチマグロ刺身

I returned from 7 days journey.
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 コーンの卵スープ（インスタント）

＋カキ、林檎、ミカン

＋野菜サラダ、高リコピントマト

＋ポテトコロッケ

＋ヨーグルト、牛乳、シリアル

＋納豆

　(昨日買ってきたもので簡単な朝食を)
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 メバチマグロ刺身

＋千切りキャベツに肉団子、らっきょう

＋大根と海藻のサラダ

＋発芽玄米ご飯

＋ニンニクと豚肉とキムチともやしとカイワレ大根の蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(久しぶりに野菜をたっぷりと)


2015-11-05 今日の献立　水ガレイの一夜干しのムニエル

It is cool at night.
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 玉ねぎとチーズのイングリッシュマフィン

＋千切りキャベツとロースハム

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋バナナ、青森りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋

　(軽井沢で買ってきたハムです)
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 水ガレイの一夜干しのムニエル

＋レタスとポテトサラダ

＋人参ラペ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋もやしとレタスと豚肉の蒸し鍋

＋ごはん

　(カレイは冷凍もの)


2015-11-06 今日の献立　もやしとほうれん草のニンニクカレー炒め

My husband eat granola for breakfast.
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 もやしとほうれん草のニンニクカレー炒め

＋人参ラペ、ポテトサラダ、小松菜と厚揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、ミカン、ラッキョウ

＋グラノーラ、牛乳

＋ドリップコーヒー

　(近頃不足気味の緑黄色野菜を多めに。アホエンオイルを取った残りのニンニク)
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 かぼちゃといかのゲソと豚肉と玉ねぎの蒸し鍋

＋発芽玄米入りご飯と卵

＋人参ラペ、ポテトサラダ、サンマのかば焼き缶

＋大根と海藻のサラダ、鶏ささみのオリーブ油焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　()


2015-11-07 今日の献立　菜飯

I went training room of Kodaira citizen general gymnasium.
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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)
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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)


2015-11-08 今日の献立　芽ニンニク大葉巻きの天ぷら

I went Fuchu city to see the trees.
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 大根の皮と昆布と煮干しと揚げのカス味噌汁

＋ごはん

＋バナナ、柿

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋人参ラペ、しょうゆ豆、野菜サラダ、とりそぼろ缶

＋ふろふき大根

　(ふろふき大根の副産物の皮で味噌汁を)
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 のり弁（たくわん、大葉、ゴマ）

＋タニタ食堂の味噌汁（インスタント）

＋トマト寒天

＋

＋

＋

　(朝用意しておくと、昼の支度が楽)
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 豆腐と豚肉と白菜の鍋

＋人参ラペ、しょうゆ豆、にんじんの葉の胡麻和え、トマト寒天

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋人参の葉とヒラタケと芽ニンニク大葉巻きの天ぷら

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米入りご飯と卵

　(農業高校の即売会で購入した葉月人参、小松菜、白菜が美味)


2015-11-09 今日の献立　 10品目の炊き合わせ　秋

I went Fuchu city, and did core exercise.
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 厚揚げと小松菜の煮物

＋野菜サラダ、しょうゆ豆、トマト寒天、人参の葉の胡麻和え

＋大根のステーキ

＋りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋グラノーラと牛乳

　(大根の煮物をスライスしてフライパンで焼きました。美味)
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 のり弁（たくわん、大根の葉の佃煮、ゴマ）

＋あさげ（インスタント）

＋シベリア

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(デザートのシベリアが美味)
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 10品目の炊き合わせ秋（生協の宅配）

＋人参の葉の胡麻和え

＋ねぎとろ細巻き（いなげやの特売）

＋ホタテと分葱の酢味噌和え、めばちマグロ刺身

＋ヨーグルト、納豆

＋白菜とキムチと豚肉と豆腐の鍋

　(白菜の鍋がおいしくて)


2015-11-10 今日の献立　生協の「ぐるめぐり」

We ate onion gratin soup at Royal Host for lunch.
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 ピザマルゲリータ（冷凍）

＋大根の皮と豚肉のカス味噌汁

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋大根とこんにゃくとさつま揚げのおでん

＋バナナ、ミカン

＋レタス、マカロニサラダ、トマト寒天、人参ラペ、高野豆腐煮物、　　　しょうゆ豆、ラッキョウ

　(ピザは生協の「ぐるめぐり」)
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 タコと分葱の酢味噌

＋柿

＋レタス、マカロニサラダ、トマト寒天、しょうゆ豆、ラッキョウ

＋おでん（卵、こんにゃく、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋白菜と豚肉とキムチの鍋に白玉餃子を入れて

　(白玉餃子はピザは生協の「ぐるめぐり」)


2015-11-11 今日の献立　かきカバ丼

I went Musashino park today.
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 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)
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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)


2015-11-12 今日の献立　白菜と春菊とキムチと白玉餃子の鍋

I walked from Kokubunji station to Musashikoganei station.
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 コーンスープ（ホールコーン缶、にんじん、玉ねぎ、クリームシチューの素）

＋グラノーラと牛乳

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋柿

＋

＋

　(スープを作って手一杯、連れ合いのリクエスト)
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 鍋焼ききつねうどん

＋

＋

＋

＋

＋

　(簡単な昼ご飯)
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 白菜と春菊とキムチと白玉餃子の鍋

＋16種の野菜サラダ

＋ゆでだこ、カイワレ大根

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋柿

＋ビーフカレーライス

　(昼用に朝温めたレトルトカレーを昼ご飯に)


2015-11-13 今日の献立　オーストラリアの牛ひれステーキ

I bought steak meat at super market Samit.
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 あさげ

＋雑穀ご飯

＋小松菜とがんもどきの煮物

＋高野豆腐の煮物、ラッキョウ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋バナナ、柿、シベリア、緑茶

　(事情があり、急いで用意した献立です。がんもは昨夜煮ました)
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 オーストラリアの牛ひれステーキ

＋ブロッコリ、カリフラワー、人参ラペ

＋トマト寒天、しょうゆ豆、ラッキョウ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米入りご飯と卵

＋オニオングラタンスープ

　(スープは後で作りました)


2015-11-14 今日の献立　ひじきと大豆の煮物

It was cold this morning.
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 お切込み（里芋、人参、ゴボウ、大根、白菜、鶏ささみ、厚揚げ、　　　　　　　　カボチャ、ねぎ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋緑茶

＋

＋

＋

　(昨夜、野菜を煮ておきました。今朝、麺を入れて温めました)
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 ブロッコリとカリフラワー

＋カス味噌汁

＋発芽米入りご飯

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(朝の残りに水といんげんを足して味噌汁にし、卵を落としました)
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 ひじきと大豆の煮物

＋ねぎの葉とビタミンちくわの煮物

＋野菜サラダ

＋玉ねぎと牛タンのフライパン炒め

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽米入りご飯と雑穀ご飯

　(スーパーの北陸フェアでビタミンちくわを手に入れました)


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.
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 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)
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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.
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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)


2015-11-17 今日の献立　冷凍卵

It was fine in the morning, started raining after lunch.
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 のり弁（たくわん、カイワレ大根、ゴマ）

＋タイピーエン（もやし、きくらげ、白菜、豚肉、人参、ネギ、ニラ、春雨）

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

　(タイピーエンは朝の残り)
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 大根のサラダ

＋白菜のそと葉と人参と豚肉ときくらげの炒め物

＋マグロ刺身、プロセスチーズ

＋カツ（市販）、水菜のサラダ、トマト寒天、ラッキョウ、人参ラペ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ハーブティー

＋発芽玄米入りご飯と冷凍卵

　(冷凍卵は生卵を冷凍しておいたものを冷蔵庫解凍、黄身が濃縮されたうまみ)


2015-11-18 今日の献立　あさりのチャウダー

I went Tonogayatsu park today.
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 水菜のサラダ、豚小間に焼き肉、トマト寒天、人参ラペ、ラッキョウ

＋バナナ、柿

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ひじきと大豆と人参の煮物

＋グラノーラと牛乳

＋ドリップコーヒー

　(豚肉を焼いて焼き肉のたれをまぶしただけなのに美味)
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 グリーンアスパラ

＋サラダ菜とポテトサラダ

＋鯖の高菜巻きずし

＋ピザ

＋しょうが紅茶

＋

　(ごちそうはアスパラです)
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 あさりのチャウダー　　　（あさり、ジャガイモ、にんじん、玉ねぎ、にんにく、きくらげ、ベーコン）

＋ふろふき大根

＋サラダ菜とポテトサラダとメンチカツ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯

＋ハーブティー

　(あさりのチャウダーは私の好物です)


2015-11-19 今日の献立　白菜のクリームソース掛け

Today was fine day.
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 白菜のクリームソース掛け

＋ひじきと大豆と人参の煮物

＋バナナ、柿

＋シジミ汁（インスタント）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋発芽玄米入りご飯

　(昨夜のアサリのチャウダーを、虫にした白菜に絡めました)



夕食
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 カキフライと千切りキャベツ

＋大根のステーキ

＋アボカドとサーモンとオニオンサラダのカルパッチョ風

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯と卵

＋オニオンスープ（インスタント）、ドラゴンフルーツ

　(サーモンは「しそとバジルのパスタソース」で和えました)


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.
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 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)


2015-11-22 今日の献立　いんげんとグリンピースと卵の炒め物

I was tired today.
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 いんげんとグリンピースと卵の炒め物

＋ポテトサラダ、とり肝煮物

＋ひじきと大豆と人参の煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、柿

＋シリアルと牛乳

　(冷凍庫の中のいんげんとグリンピースを塩コショウ。意外と美味)
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 スパゲティミートソース、ブロッコリ

＋トマト寒天、レタスとキャベツのサラダ、アジフライ

＋太い焼きそばパン

＋柿

＋緑茶

＋

　(ボリュームがありすぎ？)



夕食
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 蕪の煮物

＋ブロッコリ、トマト寒天

＋蕪の葉と豚肉のニンニク炒め

＋白玉餃子（冷凍）

＋ライスグラタン（ミートソース残り、チーズ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(蕪が安かったので，実は煮物に葉は炒め物に)


2015-11-23 今日の献立　にしんそば

I caught a cold. My husband cooked dinner.
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 バナナ、柿

＋ブロッコリ、サラダ、蕪の煮物

＋蕪の漬物、牡蠣の缶詰

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋シジミの味噌汁

＋ご飯

　()
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 にしんそば

＋

＋

＋

＋

＋

　(乾麺を茹でて、汁の素で汁を、パックのニシン姿煮を使って手軽に)



夕食



 千切りキャベツ、鶏肉のフライパン焼き、鳥の肝

＋さんまの酢漬け、トマト寒天

＋白菜と厚揚げと人参と鶏肉の煮物

＋玉ねぎと人参と豚肉の蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯と卵

　(連れ合いが整えてくれた食卓です)


2015-11-24 今日の献立　ビーフステーキ

I had a cold from Yesterday.
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 バナナ、リンゴ、柿

＋鳥の肝、千切りキャベツ、ポテトサラダ、ブロッコリ、トマト寒天、

＋鶏肉のフライパン焼き、小松菜と厚揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋人参と白菜と大根とごぼうと鶏肉の煮物

＋ナタデココ小豆かけ

　(体調不良のため、食べられるものだけ)
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 玉ねぎとさつまいもとかぼちゃとキムチと豚肉とニンニクの蒸し鍋

＋もやしとにらの炒め物、ビーフステーキ、ポテトサラダ

＋カキ、ブロッコリ

＋蕪と人参の漬物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯と卵、緑茶

　(体力回復には肉が一番)


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.
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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)
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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)


2015-11-26 今日の献立　ハンガーステーキ

I took a nap today.
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 ライスグラタン（昨夜のクリームシチュー＋チーズ）

＋１６品目の野菜サラダ、酒粕、蕪の漬物、ロースハム

＋大根の煮物

＋バナナ、柿

＋ヨーグルト、モズク、ドリップコーヒー

＋シリアルと牛乳

　(クリームシチューを作ったら、翌日はライスグラタンです)



昼食

 [image: ]

 明太フランス

＋千切りキャベツ、卵入りメンチ、カキフライ、１４品目のサラダ

＋茨城の干し芋、柿

＋カイワレ大根、トマト

＋ヨーグルト、納豆、しょうが紅茶

＋ココナツココア

　(朝は切らしていた納豆、スーパーで買ってきました)
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 オニオングラタンスープ（ビーフスープ、玉ねぎ、にんにく、チーズ、パン粉）

＋アメリカのハンガーステーキ、もやしとほうれん草の炒め物

＋千切りキャベツ、１４品目のサラダ、柿

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯と卵

＋ローズヒップティー

　(ハンガーステーキ初めて食べました。焼き肉のたれ味にして)


2015-11-27 今日の献立　みしまコロッケ

I went Kokubunji suport center today.
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 みしまコロッケ

＋カイワレ大根、トマト、ホウレンソウおひたし

＋もやしのチン

＋バナナ、柿

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋フルグラと牛乳

　(サラダ油を惜しげなく使ってコロッケを揚げました)
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 スパゲティミートソース

＋千切りキャベツ、ポテトサラダ、トマト、みしまのコロッケ

＋プロセスチーズ、ホウレンソウおひたし

＋

＋

＋

　(ミートソース缶を開けて)
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 マグロ丼、しょうがの甘酢漬け

＋カキフライ、千切りキャベツ、カイワレ大根、トマト

＋ほうれん草と卵とミートソースのココット

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋じゃが餅

＋

　(マグロ丼が半額になっていたので)


2015-11-29 今日の献立　豆腐と青梗菜と豚肉の鍋

I think, there are more furniture and clothes than I need in the house.
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 豆腐と青梗菜と豚肉の鍋

＋千切りキャベツ、コロッケ

＋ご飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(手抜きここに極まれり)


2015-11-30 今日の献立　にら雑炊

I was very busy of packing the luggage.
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 にら雑炊（にら、豚肉、卵）

＋バナナ、柿

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋銀杏のチン

＋

＋

　(柿とにらでビタミンを補給して)
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 もやしの塩炒め

＋カキ、しょうゆ豆

＋千切りキャベツ、カボチャサラダ、ブロッコリ、メンチカツ

＋マグロのたたきの細巻き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋じゃが餅

　(自作はかろうじてもやしいため、でもインスタントの調味料)


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.
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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)
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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)


2015-12-02 今日の献立　スパゲティナポリタン

I am very busy packing the luggage.
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 ピザパン

＋ほうれん草の白和え

＋大根と海藻のサラダ

＋千切りキャベツ、メンチカツ

＋バナナ、柿

＋ヨーグルト、納豆

　(買ってきたものを並べただけ)
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 スパゲティナポリタン（豚肉、にんにく、にんじん、玉ねぎ

＋

＋

＋

＋

＋

　(ナポリタン用のチューブ入りソースを見つけたので)


2015-12-03 今日の献立　ビーフシチュー

We moved here today.
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 ビーフシチュー（人参、玉ねぎ、ジャガイモ、牛筋肉）

＋炊き立てご飯

＋

＋

＋

＋

　(赤ワインを加えすね肉を圧力鍋で30分。ビーフシチューのルーで味付け)


2015-12-04 今日の献立　鮭ずくしの寿司

We moved here Yesterday. I was buzy arranging a house.
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 大根と海藻のサラダ

＋千切りキャベツ、ポテトサラダ、ママカリ

＋カリフラワー

＋ヨーグルト、納豆、ドリップコーヒー

＋グラノーラと牛乳

＋

　(忙しかったので、簡単な朝食)
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 玉ねぎ入り焼うどん

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

＋

　(冷蔵庫の中の焼きうどん)
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 とり砂肝の塩コショウ

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、ポテトサラダ、甘塩鮭の焼いたの

＋あさりの味噌汁

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋鮭ずくしの寿司

＋ご飯と卵

　(寿司を買ってきたのを忘れてご飯を炊きました)


2015-12-05 今日の献立　アワビの肝いり雑炊

Engineer set air conditioner today .
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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)
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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)
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 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)


2015-12-06 今日の献立　豚汁

To live comfortably, setup is important.
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 豚汁（人参,大根,こんにゃく,ゴボウ,サトイモ,豆腐,ブナシメジ,昆布,小松菜）

＋麦入りご飯

＋ひじきと豆の煮もの

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋千切りキャベツ、サラダ、ホモソーセージ

＋バナナ、リンゴ

　(昨夜似ておいた野菜を取り分けて味噌を溶きいれて豚汁に)
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 おぼろ豆腐

＋安納芋のパン

＋コロッケパン

＋ブロッコリ

＋ドリップコーヒー

＋

　(府中市のさえきストアで買った大きなサンドには千切りキャベツがぎっしり)
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 焼き鯖寿司

＋ブロッコリ、サラダ

＋柿

＋すいとん汁

＋

＋

　(昨夜似ておいた野菜を麺醤油で味付けし小麦粉団子を入れました)


2015-12-07 今日の献立　タイのレッドカレー缶、麦入りご飯

I went Fuchu lifelong learning center, but it was not open today.
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 ひじきと豆の煮もの

＋ブロッコリ、カリフラワー、イワシのかば焼き缶

＋バナナ、柿

＋玉ねぎと豚肉とキムチの蒸し鍋

＋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

　(蒸し大豆の汁でひじきを煮ました。今朝は楽をして)
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 タイのレッドカレー缶、麦入りご飯

＋千切りキャベツ、カリフラワー、ブロッコリ、ミニトマト

＋インディアンチャイ

＋

＋

＋

　(たっぷりのカレーで汗をかいて)
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 炊き立てご飯に卵

＋烏賊入りつみれと豚じゃが団子と春菊と厚揚げと白菜と人参と玉ねぎの鍋

＋千切りキャベツ、ミニトマト、めざし、ゆず

＋貝柱入りかき揚げ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(ガスでご飯を炊きました)


2015-12-08 今日の献立　じゃが豚の鍋

Of pork mince that was wrapped in a potato mochi ball.
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 栃尾の油揚げ（だいこんおろし、ゆず）

＋千切りキャベツ、水菜、ミニトマト

＋バナナ、柿

＋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

＋

　(大根おろしにゆずの皮の下したのを加え栃尾の油揚げに載せました)
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 なみえ焼そば(coopのぐるめぐり)

＋ひじきと豆の煮もの

＋シリアルと牛乳

＋

＋

＋

　(なみえ焼そばを初めて食べました)
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 アジの塩焼き

＋とり砂肝の塩コショウ炒め

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ

＋じゃが豚の鍋（白菜、ネギ、人参）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(魚を焼いて食べたのは久しぶり)


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.
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 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)
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 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.
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 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)
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 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。)


2015-12-11 今日の献立　とりむね肉の塩麹から揚げ

I joined English conversation class today.
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 とりむね肉の塩麹から上げ

＋わさび菜、千切りキャベツ、ミニトマト、ブロッコリ

＋カキ、バナナ

＋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

＋

　(塩麹をまぶしておいた鶏肉に片栗粉をまぶして揚げました)
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 あか蕪の漬物、ラッキョウ

＋千切りキャベツ、ポテトサラダ、鶏のから揚げ、ブロッコリ

＋干しエビと人参と玉ねぎとゆずのから揚げ

＋常夜鍋（ぶたにく、ほうれんそう、とうふ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯と卵

　()


2015-12-12 今日の献立　ライスグラタン

I went Fuchu local forest museum today.



朝食

 [image: ]

 豚肉と春菊と卵の雑炊

＋カキ、バナナ

＋プロセスチーズ、らっきょう

＋千切りキャベツ、ミニトマト、ブロッコリ、ポテトサラダ、鶏から揚げ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(昨夜の常夜鍋の残りを雑炊にしました)



昼食

 [image: ]

 ミートライスグラタン

＋わさび菜、ミニトマト、キンカン

＋

＋

＋

＋

　(一昨日のマカロニグラタンを残りご飯にかけてグラタンに)



夕食

 [image: ]

 オムカレーライス（レトルト）

＋わさび菜、キュウリ、ミニトマト、千切りキャベツ、ブロッコリ

＋ラッキョウ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋草団子

＋

　(事情があって予定していたビーフシチューが間に合わなかったのでレトルトです)


2015-12-13 今日の献立　ビーフシチュー

Today was rainy day. I stayed home.



朝食

 [image: ]

 ビーフシチュー、赤米入りごはん

＋わさび菜、キュウリ、千切りキャベツ、ミニトマト

＋ばなな、きんかん

＋わかめと人参とごぼうのきんぴら

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(昨夜作っておいたシチューを温めました)



昼食

 [image: ]

 讃岐うどん、ゆず入り人参と玉ねぎと小エビのかき揚げ

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

＋

　(かき揚げに入れたゆずの香りが楽しい)



夕食

 [image: ]

 麻婆なす（茄子、人参、青梗菜、ねぎ）

＋赤カブ漬物

＋プロセスチーズと鶏から揚げ

＋豚肉と春菊とホンシメジと豆腐とねぎの鍋

＋ヨーグルト、納豆

＋ごはん

　(冷蔵庫の中にたまった野菜をふんだんに使って)


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)


2015-12-16 今日の献立　手作りソーダブレッド

I cooked dinner using microwave oven.



朝食

 [image: ]

 ベニズワイガニのサラダ（千切りキャベツ、ブロッコリ、ミニトマト)

＋小松菜と絹厚揚げの煮物

＋バナナ、アボカド

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋薄皮粒あんパン

＋シリアルと牛乳

　()



夕食

 [image: ]

 キャベツとウインナとベーコンの酢煮

＋水菜のサラダ、赤かぶの漬物

＋チーズメンチカツ、千切りキャベツ、ブロッコリ、ポテトサラダ

＋ヨーグルト委、モズク、納豆

＋手作りソーダブレッド

＋

　(キャベツとウインナの酢煮はでんしれん)

写真は、ク


2015-12-17 今日の献立　なみえ焼そば

Now, I knew how to cook Namie-yakisoba.



朝食

 [image: ]

 キャベツの酢煮（キャベツ、ベーコン、ウインナ）

＋小松菜と絹厚揚げの煮物

＋水菜のサラダ、ブロッコリ、ポテトサラダ、千切りキャベツ、チーズ入りメンチ

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ミューズり入りクイックパン、ワサビ入りチーズ

　(野菜をたっぷり)



昼食

 [image: ]

 なみえ焼そば

＋

＋

＋

＋

＋

　(野菜を麺と同量ぐらいたっぷり、肉も多めに。コツを知る)



夕食

 [image: ]

 常夜鍋（ほうれん草、豚肉、豆腐、白菜）

＋蕪の漬物

＋水菜のサラダ、ポテトサラダ

＋ブロッコリ、甘塩鮭の焼いたの

＋卵とごはん

＋わさび入りチーズ、ワイン

　(ちょっとごちそう)


2015-12-18 今日の献立　うなぎのかば焼き丼

I joined English conversation class today.



朝食

 [image: ]

 ねぎ入り雑炊

＋青菜とベーコンの炒め物、プロセスチーズ

＋千切りキャベツ、ブロッコリ

＋パイナップル、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋牛乳とシリアル

　(昨夜の鍋の残りにネギを足して雑炊にしました)



夕食

 [image: ]

 常夜鍋（豚肉、ホウレンソウ、白菜、豆腐）

＋うなぎのかば焼き丼

＋マグロ野津家のフライパン焼き、水菜のサラダ、ラッキョウ

＋蕪の漬物、ブロッコリ、アボカド

＋ヨーグルト

＋

　(冷凍庫の中のかば焼きがごちそう)


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)


2015-12-21 今日の献立　ビーフカレーライス

I had no beef stew lou, so I made curry source.



朝食

 [image: ]

 ビーフカレー

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、ミニトマト

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

＋

　(牛肉をワインで煮込んだカレーです)



昼食

 [image: ]

 おにぎり（梅干し）

＋マツタケの味お吸い物（インスタント）

＋台湾の麺

＋ブロッコリ

＋

＋

　(マツタケの味お吸い物を濃い目に溶き、めん汁にしました)



夕食

 [image: ]

 ビーフカレーライスに卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋常夜鍋（豚肉、ホウレンソウ、白菜、豆腐

＋

＋

＋

　(一昨日作ったカレーを食べつくそう)


2015-12-22 今日の献立　雑炊

Today was busy. My grandchildren come, and stay for 4 days.



朝食

 [image: ]

 雑炊（常夜鍋の残り、春菊、卵、ご飯）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ、ポテトサラダ

＋小松菜と絹厚揚げの煮物

＋マグロ刺身

＋

　(消化の良い雑炊を食べると温まります)


2015-12-23 今日の献立　雑炊

I made medley soup using the rest of the last night pot.



朝食　

 [image: ]

 常夜鍋の残り、ホウレンソウ、卵、ご飯

＋

＋

＋

＋

＋

　(孫はフルーツグラノーラを食べていました)


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)


2015-12-26 今日の献立　野菜サラダ

My daughter, mother of grand children, came yesterday.



朝食
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 野菜サラダ（きゅうり、水菜、わさび菜、ミニトマト）、プロセスチーズ

＋ニンニクの芽と豚肉の炒め物

＋バナナ、ミカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋常夜鍋（豚肉、ホウレンソウ、白菜、豆腐）

＋

　(孫たちの母親の好物の野菜をたっぷり)



昼食

 [image: ]

 味噌カツサンド、海鮮ピザ

＋バナナ

＋千切りキャベツとポテトサラダ

＋

＋

＋

　(スーパーで買い求めたサンドイッチとピザとポテトサラダで簡単に)



夕食

 [image: ]

 雑炊（常夜鍋の残り、春菊、卵）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ほうれんそうおひたし、むかご

＋鮭の中骨缶

＋赤カブ漬物

＋

　(孫たちが去り、残り物で。雑炊には春菊をたっぷり追加)


2015-12-27 今日の献立　ほうれん草の根ともやしとベーコンの塩コショウ炒め

I went Kodaira central public hall by car.



朝食
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 ほうれん草の根ともやしとベーコンの塩コショウ炒め

＋千切りキャベツ、ポテトサラダ、キュウリ、ミニトマト

＋バナナ、アボカド

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋常夜鍋（ほうれん草の葉、白菜、豆腐、豚肉、エリンギ、ブナシメジ）

＋ごはん

　(ほうれん草の根を細く切って炒めると甘くておいしいことを知る)



夕食

 [image: ]

 鍋焼きうどん、鍋焼きラーメン（絹厚揚げ、常夜鍋の残り、卵）

＋

＋

＋

＋

＋

　(孫のために買った麺類を消化)


2015-12-28 今日の献立　サーロインステーキ

I did core strech at Fuchu-lifelong-learning-center.



朝食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、パイナップル、干し芋

＋わさび菜、キャベツ千切り、キュウリ

＋焼きそばの麺で作ったラーメン

＋

＋

　(ほうれん草の根ともやしの炒め物に水と麺つゆを加えラーメンを作成)



昼食

 [image: ]

 ふかひれスープ（インスタント）

＋ブロッコリ

＋ねぎとろ細巻き

＋

＋

＋

　(温かいスープがごちそうです)



夕食

 [image: ]

 わさび菜ときゅうりのサラダ

＋アカニシ貝と大分の味一ねぎの酢味噌和え

＋サーロインステーキ、スパゲティ、ブロッコリ、ポテトサラダ

＋豚肉と玉ねぎと人参とキャベツとキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(肉が食べたくてステーキ肉を買いました)


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。)


2015-12-30 今日の献立　うなぎのかば焼き

Tommorow is new year's eve.



朝食

 [image: ]

 ハンバーグステーキ、千切りキャベツ、ブロッコリ、ポテトサラダ

＋バナナ、パイナップル、干し芋

＋ラッキョウ、しょうゆ豆

＋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

＋

　(昨夜、ロールキャベツを作ったときに焼いておいたハンバーグです)



昼食

 [image: ]

 うなぎのかば焼き、炊き立てご飯

＋豚肉と茄子と豆腐とほうれん草の煮物

＋

＋

＋

＋

　(コープのグルメ繰りで購入したうなぎです)



夕食



 ロールキャベツ、ブロッコリ

＋水菜のサラダ、焼き豚

＋千切りキャベツ、チーズ入りメンチ

＋ご飯と卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(おなかが空いたといわれ、ありあわせで)


2015-12-31 今日の献立　切り込みうどん

Today is new years eve.



朝食
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 わさび菜、キュウリ、ミニトマト、焼き豚

＋黒豆

＋バナナ、アボカド、干し芋

＋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

＋

　(お正月用に作った黒豆甘煮を食べてみる)



夕食

 [image: ]

 切り込みうどん（やつ頭、ニンジン、ゴボウ、春菊、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋マグロのから揚げ、千切りキャベツ

＋ミカン

＋シイタケ甘煮

＋エビフライ

　(正月用にものを作るときの切れ端で切り込みうどんを)


奥付
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