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今日の献立２０１６ ― 目次

	2016-01-01 今日の献立　雑煮


	2016-01-02 今日の献立　あんかけ焼きそば


	2016-01-03 今日の献立　缶詰コーンのポタージュ


	2016-01-04 今日の献立　成城石井のシュウマイ


	2016-01-05 今日の献立　京がんもと小松菜の煮物


	2016-01-06 今日の献立　横須賀海軍カレー


	2016-01-07 今日の献立　七草粥


	2016-01-08 今日の献立　カレーソーメン


	2016-01-09 今日の献立　ビーフシチュー


	2016-01-10 今日の献立　とんかつ


	2016-01-11 今日の献立　餅入りぜんざい


	2016-01-12 今日の献立　根菜の煮物


	2016-01-13 今日の献立　黒豆納豆


	2016-01-14 今日の献立　ひじきと人参とひよこ豆の炒め煮


	2016-01-15 今日の献立　ビーフオニオンスープ


	2016-01-16 今日の献立　小松菜と大根の粕味噌汁


	2016-01-17 今日の献立　鶏飯


	2016-01-18 今日の献立　にら雑炊


	2016-01-19 今日の献立　切り干し大根煮物


	2016-01-20 今日の献立　ほうれん草とニンニクとユリの根の炒め物


	2016-01-21 今日の献立　カニとホタテのスープ（インスタント）


	2016-01-22 今日の献立　横須賀海軍カレー


	2016-01-23 今日の献立　食べる煮干しの佃煮


	2016-01-24 今日の献立　クイックパン


	2016-01-25 今日の献立　黒豆と普通２種の納豆


	2016-01-26 今日の献立　びっくりドンキーのポテトミルフィーユグラタン


	2016-01-27 今日の献立　焼き肉チャーハン（冷凍）


	2016-01-28 今日の献立　ポテトサラダ


	2016-01-29 今日の献立　とんかつ


	2016-01-30 今日の献立　アンガス牛のサーロインステーキ


	2016-01-31 今日の献立　鮭缶のサラダゼリー


	2016-02-01 今日の献立　白菜と豚肉と豆腐とキムチの鍋


	2016-02-02 今日の献立　自分流てごねずし


	2016-02-03 今日の献立　ほうれん草と豚肉の雑炊


	2016-02-07 今日の献立　アローカナの卵ごはん


	2016-02-08 今日の献立　アンガス牛のサーロインステーキ、グリンピースのバター炒め


	2016-02-09 今日の献立　キムチと豚肉と白菜と豆腐の鍋


	2016-02-10 今日の献立　埼玉のひもかわうどん


	2016-02-11 今日の献立　ベビーホタテ酢味噌


	2016-02-12 今日の献立　ベビーホタテとジャガイモとブロッコリのアヒージョ


	2016-02-13 今日の献立　手作りハンバーグとポテトサラダ


	2016-02-14 今日の献立　チキン南蛮カツとキャベツとマヨネーズのサンドイッチ


	2016-02-15 今日の献立　味噌味の群馬のひもかわうどん


	2016-02-16 今日の献立　煮豚のおいしい肉まん


	2016-02-17 今日の献立　6種のチーズピッツァ


	2016-02-18 今日の献立　自己流手ごねずし


	2016-02-19 今日の献立　蕪のチキンスープ煮


	2016-02-20 今日の献立　 カニのビスク（ぐるめぐり）


	2016-02-21 今日の献立　ラム肉ステーキ


	2016-02-22 今日の献立　ウナギかば焼き丼


	2016-02-23 今日の献立　蕪入りチキンスープと自家製ソーダブレッド


	2016-02-24 今日の献立　赤飯カレー


	2016-02-25 今日の献立　大正豆の甘煮


	2016-02-26 今日の献立　がんもと小松菜の煮物


	2016-02-27 今日の献立　神戸三田屋のローストビーフ


	2016-02-28 今日の献立　とんてき


	2016-02-29 今日の献立　山形の青肌豆の納豆


	2016-03-01 今日の献立　蕪の葉とベーコンとしめじの炒め物


	2016-03-02 今日の献立　鮭の粗のカス味噌煮


	2016-03-03 今日の献立　桜ご飯の素で作ったお寿司


	2016-03-04 今日の献立　麩のチャンプルー


	2016-03-05 今日の献立　ホタテ缶と大根のサラダ


	2016-03-06 今日の献立　豚汁


	2016-03-07 今日の献立　オニオンとしめじのビーフコンソメスープ


	2016-03-08 今日の献立　CookDo 白麻婆


	2016-03-09 今日の献立　エビチリ


	2016-03-10 今日の献立　そばのサラダ


	2016-03-11 今日の献立　甘塩鮭で作ったアクアパツァ


	2016-03-12 今日の献立　ひよこ豆のしみじみ味わいスープ


	2016-03-13 今日の献立　チキンラーメンのお好み焼き


	2016-03-14 今日の献立　豚汁


	2016-03-15 今日の献立　ラザニエッテカレー


	2016-03-16 今日の献立　村山うどん


	2016-03-17 今日の献立　カキナと合いびき肉ともやしのあんかけ焼きそば


	2016-03-18 今日の献立　刺身盛り合わせ


	2016-03-19 今日の献立　あさりのチャウダー


	2016-03-20 今日の献立　豚ひれ肉ともやしと玉ねぎとピーマンの炒め物


	2016-03-21 今日の献立　カキナと豚肉のキムチ炒め


	2016-03-22 今日の献立　ネギトロにベニーナを添えて


	2016-03-23 今日の献立　ハンバーグステーキ


	2016-03-24 今日の献立　ポテトサラダ


	2016-03-25 今日の献立　ネギなしネギトロ丼


	2016-03-26 今日の献立　豚ロース焼き肉


	2016-03-27 今日の献立　石狩ずし


	2016-03-28 今日の献立　京都グリルデミのタンシチューハンバーグ


	2016-03-29 今日の献立　エビとホタテのミックスとしめじのアヒージョ


	（無題）


	2016-03-31 今日の献立　にらと卵と鶏肉の雑炊


	2016-04-01 今日の献立　つまみ用刺身セット


	2016-04-02 今日の献立　生姜焼き用豚肉の焼き肉


	2016-04-03 今日の献立　カキナと具だくさんがん物の煮物


	2016-04-04 今日の献立　ビーフシチューグラタン


	2016-04-05 今日の献立　かきなと具だくさんのがんもの煮物


	2016-04-06 今日の献立　あさりの酒蒸し


	（無題）


	2016-04-08 今日の献立　玉ねぎと人参と食べる煮干しのかき揚げ


	2016-04-09 今日の献立　カキナと丹波篠山黒豆ひろうすの煮物


	2016-04-10 今日の献立　あさりのチャウダー


	2016-04-11 今日の献立　ノラボウとタケノコと豚肉のキムチ炒め


	2016-04-12 今日の献立　サイコロステーキ


	2016-04-13 今日の献立　酢豚


	2016-04-14 今日の献立　横須賀海軍カレー


	2016-04-15 今日の献立　マカロニサラダ


	2016-04-16 今日の献立　朝カレー


	2016-04-17 今日の献立　テンダーロインステーキ


	2016-04-18 今日の献立　鯖缶とタケノコのカス味噌汁


	2016-04-19 今日の献立　こごみの天ぷら


	2016-04-20 今日の献立　柿の葉の天ぷら


	2016-04-21 今日の献立　ブドウの新芽の天ぷら


	2016-04-22 今日の献立　わかめと玉ねぎの味噌汁


	2016-04-23 今日の献立　マーボ豆腐


	2016-04-24 今日の献立　ビーフシチュー


	2016-04-25 今日の献立　和牛入り鎌倉黄金メンチ


	2016-04-26 今日の献立　青梗菜とシーフードミックスのクリーム煮


	2016-04-27 今日の献立　新じゃがとあさりのクリームスープ


	2016-04-28 今日の献立　ゴーヤと豆腐のそうめんチャンプルー


	2016-04-29 今日の献立　ジンギスカン風焼き肉


	2016-04-30 今日の献立　ドクダミの葉の天ぷら


	2016-05-01 今日の献立　鶏とカシューナッツの炒め物


	2016-05-02 今日の献立　青梗菜とあさりのクリーム煮


	2016-05-03 今日の献立　トンテキ


	2016-05-04 今日の献立　おつまみ刺身


	2016-05-05 今日の献立　シラスとサクラエビの丼セット


	2016-05-06 今日の献立　にら入りマーボー豆腐


	2016-05-07今日の献立　ボルシチ風トマトシチュー


	2016-05-08 今日の献立　シラス丼


	2016-05-09 今日の献立　シラスおろし


	2016-05-10 今日の献立　冷凍卵の目玉焼きピーマンとゆでどり添え


	2016-05-11 今日の献立　タラの芽の天ぷら、たもぎ茸の天ぷら


	2016-05-12 今日の献立　アボカドとマグロのわさびしょうゆ和え


	2016-05-13 今日の献立　シラスおろしと炊き立てご飯


	2016-05-14 今日の献立　絹厚揚げと冬菜の煮物


	2016-05-15 今日の献立　にんにくの芽と豚肉の炒め物


	2016-05-16 今日の献立　殻付きムール貝のバターガーリックソース


	2016-05-17今日の献立　モロヘイヤと鶏肉のスープ


	2016-05-18 今日の献立　ベビーホタテの酢味噌


	2016-05-19 今日の献立　上州うどん天ぷら載せ


	2016-05-20 今日の献立　赤魚西京漬け


	2016-05-21 今日の献立　あさりのチャウダー


	2016-05-22 今日の献立　ピーマンとタケノコとベーコンと豆腐の炒め物


	2016-05-23 今日の献立　ハムときゅうりのスパゲティサラダ


	2016-05-24 今日の献立　生野菜


	2016-05-25 今日の献立　冷やし中華


	2016-05-26 今日の献立　ロメインレタスと豚肉のキムチ炒め


	2016-05-27 今日の献立　四元豚のカレーライス


	2016-05-28　今日の献立　朝カレー


	2016-05-29 今日の献立　ビーフシチュー


	2016-05-30 今日の献立　おつまみ刺身セット


	2016-05-31 今日の献立　ビーフステーキ


	2016-06-01 今日の献立　ビーフライスグラタン


	2016-06-02 今日の献立　ポップオーバー


	2016-06-03 今日の献立　青梗菜と豚肉とキムチの炒め物


	2016-06-04 今日の献立　具だくさんの冷麺


	2016-06-05 今日の献立　殻付きムール貝トマトガーリックソース


	2016-06-06 今日の献立　冷凍卵の目玉焼き


	2016-06-07 今日の献立　水沢うどん


	2016-06-08 今日の献立　ゴーヤとさつま揚げの炒め物


	2016-06-09 今日の献立　クリームシチュー


	投2016-06-10 今日の献立　つるなとずんだ揚げの煮物稿タイトル


	（無題）


	2016-06-11 今日の献立　レモンペッパーポークステーキ


	2016-06-13 今日の献立　にしんそば


	2016-06-14 今日の献立　冷凍卵半分の目玉焼き


	2016-06-15 今日の献立　小松菜と絹厚揚げの煮物


	2016-06-16 今日の献立　カツオのたたき


	2016-06-17 今日の献立　カボチャとニンニクのフライパン焼き


	2016-06-18 今日の献立　具だくさんの冷やし中華


	2016-06-19 今日の献立　ビーフステーキ


	2016-06-20 今日の献立　ウナギのかば焼き丼


	2016-06-21 今日の献立　カレーチャーハン


	2016-06-22 今日の献立　ピーマンのチン


	2016-06-23 今日の献立　水餃子


	2016-06-24 今日の献立　大根と昆布と鶏肉の煮物


	2016-06-25 今日の献立　小松菜と島豆腐のキムチ煮


	2016-06-26 今日の献立　フレンチトースト


	2016-06-27 今日の献立　マーボ豆腐


	2016-06-28 今日の献立　マグロの粗の唐揚げ、千切りキャベツ


	2016-06-29 今日の献立　健幸弁当


	2016-06-30 今日の献立　鯖のへしこ、スモークサーモン、たこの刺身


	2016-07-01 今日の献立　ビーフステーキ


	2016-07-02 今日の献立　タコライス


	2016-07-03 今日の献立　大根そば


	2016-07-04 今日の献立　千切りキャベツの山もり


	2016-07-05 今日の献立　カツオの刺身、こはだの酢漬け


	2016-07-06 今日の献立　冷やし中華


	2016-07-07今日の献立　冷たいにしんそば


	2016-07-08 今日の献立　ジャガイモのみそ炒め


	2016-07-09 今日の献立　トンテキ


	2016-07-10 今日の献立　冷やし中華


	2016-07-11 今日の献立　キャベツたっぷりのソース焼きそば


	2016-07-12 今日の献立　ゆでトウモロコシ


	2016-07-13 今日の献立　最強飯


	2016-07-14今日の献立　フランスパンのサンドイッチ


	2016-07-15 今日の献立　かぼちゃと鶏ひき肉の煮物


	2016-07-16今日の献立　シラス丼


	2016-07-17 今日の献立　お手軽クリームシチュー


	2016-07-18 今日の献立　クリームシチューのパングラタン


	2016-07-19 今日の献立　冷たいクリームシチュー


	2016-07-20 今日の献立　イワシのたいたの


	2016-07-21 今日の献立　ゴーヤと絹厚揚げと豚肉のキムチ炒め


	2016-07-22 今日の献立　目玉焼きにピーマン


	2016-07-23 今日の献立　粉末緑茶入りヨーグルト


	2016-07-24 今日の献立　讃岐うどん


	2016-07-25 今日の献立　カルパッチョ


	2016-07-26 今日の献立　茄子とピーマンのオリーブ油焼き


	2016-07-30 今日の献立　青梗菜と油揚げのキムチ炒め


	（無題）


	2016-08-02 今日の献立　スパゲティミートソース


	（無題）


	2016-08-04 今日の献立　白菜と豚肉と厚揚げのスープ


	2016-08-05 今日の献立　冷やし中華


	（無題）


	2016-08-07 今日の献立　ビーフステーキ


	（無題）


	2016-08-09 今日の献立　ズッキーニのミートソースかけ


	2016-08-10 今日の献立　ズッキーニの麻婆豆腐かけ


	2016-08-11 今日の献立　粉末茶入りヨーグルト


	2016-08-12 今日の献立　あさりのチャウダー


	2016-08-13 今日の献立　茄子のステーキ


	2016-08-14 今日の献立　ビーフステーキ


	2016-08-15 今日の献立　もやしと卵入り醤油ラーメン


	2016-08-16 今日の献立　ペンネにあさりのチャウダー


	2016-08-17 今日の献立　ひよこ豆と玉ねぎのカレー炒め


	2016-08-18 今日の献立　切り干し大根ときゅうりの中華サラダ


	2016-08-19 今日の献立　ところてん


	2016-08-20 今日の献立　鶏手羽もとの煮物


	2016-08-21 今日の献立　ペンネに瓶詰の「茄子とズッキーニのトマト煮」をかけて


	2016-08-22 今日の献立　人参とじゃがいもとキャベツとウインナの煮込み


	2016-08-23 今日の献立　ゴーヤと豚肉と豆腐のキムチ炒め


	2016-08-24 今日の献立　ボルシチ風トマトシチュー


	2016-08-25 今日の献立　キムチ鰹丼


	2016-08-26 今日の献立　バターナッツかぼちゃのオリーブ油焼き


	（無題）


	2016-08-28 今日の献立　青梗菜とビタミンちくわの煮物


	2016-08-29 今日の献立　マーボーキャベツ


	2016-08-30 今日の献立　ローストビーフ


	2016-08-31 今日の献立　くら寿司のシャリカレー


	2016-09-01 今日の献立　マグロとアボカドのサラダ


	2016-09-02 今日の献立　鎌原きゅうりのスティック


	（無題）


	2016-09-04 今日の献立　豚肉のお好み焼き


	2016-09-05 今日の献立　ドラゴンフルーツ


	2016-09-06 今日の献立　豚丼


	2016-09-07 今日の献立　焼きキャベツ


	2016-09-08 今日の献立　クルミの五平餅


	2016-09-09 今日の献立　ぶりのカマ焼き


	2016-09-10 今日の献立　ピーマンの焼いたの


	2016-09-11 今日の献立　大麦たくさんのにら雑炊


	2016-09-12 今日の献立　ジャーマンポテト


	2016-09-13 今日の献立　モロヘイヤのゆでたの


	2016-09-14 今日の献立　さんまの塩焼き


	2016-09-15 今日の献立　あさりの酒蒸し


	2016-09-16 今日の献立　蕎麦がきのすいとん


	2016-09-17 今日の献立　モロヘイヤのスープ


	2016-09-18 今日の献立　ビーフシチュー


	2016-09-19 今日の献立　ビーフシチュー


	2016-09-20 今日の献立　ブロッコリの胡麻和え


	2016-09-21 今日の献立　ピーマンの焼いたの


	2016-09-22 今日の献立　マーボ豆腐


	2016-09-23 今日の献立　豚大根


	2016-09-24 今日の献立　ポポーのワインゼリー


	2015-09-25 今日の献立　とんかつ


	2016-09-26 今日の献立　豚肉生姜焼き


	2016-09-27 今日の献立　卵焼き


	2016-10-02 今日の献立　小松菜とお揚げと一口五目のれんこんもちの煮物


	2016-10-03 今日の献立　フレンチトースト


	2016-10-04 今日の献立　イワシつみれとねぎの味噌汁


	2016-10-05 今日の献立　カツオの漬けの握りずし


	2016-10-06 今日の献立　あさり味噌汁


	2016-10-07 今日の献立　とんかつ


	2016-10-08 今日の献立　最強飯と鶏スープで作った雑炊


	2016-10-09 今日の献立　あんかけソーラーメン


	2016-10-10 今日の献立　もやしとゆでピーナツと豚肉と人参の炒め物


	2016-10-11 今日の献立　人参の葉の胡麻和え


	2016-10-12 今日の献立　ビーフシチュー


	2016-10-13 今日の献立　蕎麦がき


	2016-10-14 今日の献立　キャベツと豚肉入り醤油ラーメン


	2016-10-15 今日の献立　ブロッコリのクリーム煮


	2016-10-16 今日の献立　ジャガイモ水餃子


	2016-10-18 今日の献立　黒豆の枝豆


	2016-10-19 今日の献立　一口餃子(冷凍）


	2016-10-20 今日の献立　こぶ締めサバの焼いたの


	2016-10-21 今日の献立　トンテキ


	2016-10-22 今日の献立　ずいきの煮物


	2016-10-23 今日の献立　ビーフシチュー


	2016-10-24 今日の献立　アスパラのスープ


	2016-10-25 今日の献立　ポテトサラダ


	2016-10-26 今日の献立　さんまの塩焼き


	2016-10-27 今日の献立　ウナギかば焼き


	2016-10-28 今日の献立　レッドキウイ


	2016-10-29 今日の献立　蕎麦がき


	2016-10-30 今日の献立　ポテトチップス


	2016-10-31 今日の献立　ジャーマンポテト


	2016-11-01 今日の献立　北寄貝の炊き込みご飯


	2016-11-02 今日の献立　鶏つみれと豆腐とモロヘイヤのスープ


	2016-11-03 今日の献立　トンテキとほうれん草


	2016-11-04 今日の献立　そうらーめんで作った冷やし中華


	2016-11-05 今日の献立　大根ステーキ


	2016-11-06 今日の献立　ざるうどん


	2016-11-07 今日の献立　にしんそば


	2016-11-08 今日の献立　さんまの塩焼き


	2016-11-09 今日の献立　大根の葉と鰹節入りカレーチャーハン


	2016-11-10 今日の献立　回田ころっけ


	2016-11-11 今日の献立　カレーライス


	2016-11-12 今日の献立　朝カレー


	2016-11-13 今日の献立　東村山黒焼きそば


	2016-11-14 今日の献立　カレーうどん


	2016-11-15 今日の献立　野菜と鶏肉のトマトシチュー


	2016-11-16 今日の献立　冷麺


	2016-11-17 今日の献立　アクアパッツァ


	2016-11-18 今日の献立　あさりのチャウダー


	2016-11-19 今日の献立　熟した柿


	2016-11-20 今日の献立　エリンギとエビのアヒージョ


	2016-11-21 今日の献立　ソース焼きそば


	2016-11-22 今日の献立　雑炊


	2016-11-23 今日の献立　根菜と鶏肉の煮物


	2016-11-24 今日の献立　にゅう麺


	2016-11-25 今日の献立　牡蠣めし


	2016-11-26 今日の献立　阿波尾鶏（あわおどり）


	2016-11-27 今日の献立　鶏飯


	（無題）


	2016-12-09 今日の献立　肉詰めピーマン


	2016-12-13 今日の献立　おつまみ刺身セット


	2016-12-14 今日の献立　ケチャップライス


	（無題）


	（無題）


	2016-12-17 今日の献立　ピーマンの肉詰め


	2016-12-18 今日の献立　あんかけ焼きそば麻婆味


	2016-12-19 今日の献立　絹厚揚げと小松菜の煮物


	2016-12-20 今日の献立　めんたいスパゲティ


	2016-12-21 今日の献立　ビーフステーキ


	2016-12-26 今日の献立　あさりの酒蒸し


	2016-12-27 今日の献立　ケチャップライス


	2016-12-28 今日の献立　豚タンルート時雨煮


	2016-12-31 今日の献立　手作りかき揚げ入りのそば


	奥付






2016-01-01 今日の献立　雑煮

We held new year's party with my parents and my daughter's family.



朝食

 [image: ]

 雑煮（餅、大根、ホウレンソウ、鶏肉）

＋水菜のサラダ、絹厚揚げのフライパン焼き

＋焼き豚、シイタケ甘煮

＋干し芋、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(おせち料理は昼に。)



夕食

 [image: ]

 千切りキャベツ、ポテトサラダ

＋冷ややっこ

＋笹の葉寿司

＋フキの含め煮

＋栗きんとん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(昼にごちそうだったので、ごく軽く)


2016-01-02 今日の献立　あんかけ焼きそば

I make fried chow mein using rise cake soup.



朝食
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 雑煮（餅、鶏肉、ホウレンソウ、大根）

＋かまぼこ、赤かぶ塩漬け、ラッキョウ

＋マグロ野津家のフライパン焼き、ホウレンソウ

＋ポテトサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋豆乳

　(年末に麺つゆにつけておいたマグロの粗をフライパンで焼きました)



昼食

 [image: ]

 あんかけ焼きそば

＋

＋

＋

＋

＋

　(雑煮の汁に人参とピーマンを刻み込み、片栗粉でとろみをつけあんとしました)



夕食

 [image: ]

 アメリカ牛のステーキ

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ、ミニトマト

＋栗きんとん

＋プロセスチーズ

＋黒豆甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(ステーキは焼き肉のたれをつけるのが好み)


2016-01-03 今日の献立　缶詰コーンのポタージュ

I feel the New Year mood today.



朝食
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 玉ねぎとさつまいもとキャベツと豚肉とキムチの蒸し鍋

＋雑煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー、黒豆のゆで汁

＋黒豆甘煮、かまぼこ

＋鶏もも肉のゆでたの、わさび菜、ミニトマト

＋バナナ、梨

　(黒豆と蒲鉾と雑煮でお正月気分)



昼食
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 缶詰コーンのポタージュ

＋ニンニク5倍の餃子

＋総菜パン、菓子パン

＋

＋

＋

　(粒コーンは炒めた玉ねぎとクリームシチューの素で煮て、　　　　braunのマルチクックでポタージュに)



夕食
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 刺身盛り合わせ

＋わさび菜、赤かぶの漬物、ラッキョウ

＋栗きんとん

＋ご飯と卵

＋

＋

　(刺身がお買い得に見えたので思い切って贅沢を)


2016-01-04 今日の献立　成城石井のシュウマイ

We went Hikari-cho-Momiji park today.



朝食
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 鶏飯（錦糸卵、鶏肉の煮たの、シイタケ甘煮、ゆずの皮の千切り、鶏のスープ）

＋バナナ、パイナップル

＋あんかけ焼きそば（茄子、ニンジン、ピーマン、正月の雑煮の汁）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

＋

　(お片付け料理です)



昼食
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 水菜のサラダ

＋千切りキャベツ、ミニトマト、鶏肉のゆでたの

＋プロセスチーズ、銀杏のチン

＋黒豆甘煮

＋薄皮クリームパン

＋レディグレイ紅茶

　(昨日買いすぎた菓子パンの消費)



夕食
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 常夜鍋（ほうれん草、白菜、しめじ、豆腐、切り込みうどん）

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、ミニトマト、成城石井のシュウマイ

＋水菜のサラダ

＋赤かぶ塩漬け、ラッキョウ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯と卵

　(やっと、通常の生活に戻りました)


2016-01-05 今日の献立　京がんもと小松菜の煮物

I was tired today.



朝食
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 京がんもと小松菜の煮物

＋シイタケと昆布の煮物、黒豆甘煮

＋バナナ、林檎

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋焼きおにぎり（冷凍）

＋常夜鍋の残りに卵を入れた汁

　(グルめぐりで購入した京がんもはさすがにおいしい)



昼食
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 豚まん（冷凍）

＋ピザ

＋千切りキャベツ、カイワレ大根、チーズ入りメンチ

＋ポテトサラダ、ミニトマト

＋ヤマザキのシフォンケーキ

＋野菜とフルーツのジュース

　(スーパーで買ってきたもの)



夕食
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 麻婆豆腐（にら、豆腐、麻婆豆腐の素）

＋ブロッコリ、千切りキャベツ、ポテトサラダ、チーズ入りメンチ

＋もやしの和え物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋赤米入りご飯と卵

＋

　(インスタントの多用)


2016-01-06 今日の献立　横須賀海軍カレー

Today was cloudy. I went Kodaira city sport center.



朝食
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 シウマイ、わさび菜、ブロッコリ、千切りキャベツ

＋水菜のサラダ、ポテトサラダ、ミニトマト

＋シイタケと昆布の甘煮、赤かぶ塩漬け、ラッキョウ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、梨

＋玉ねぎとかぼちゃとキャベツと人参とキムチと豚肉の蒸し鍋

　(色々なものを少しずつ、野菜をたっぷり)



昼食
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 レディグレイティー

＋シュトレーエン、トースト

＋朝の蒸し鍋の残り

＋

＋

＋

　(糖質ばかり)



夕食
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 ビーフカレー（すね肉、玉ねぎ、にんじん、ジャガイモ）、卵、ご飯

＋サラダ（わさび菜、きゅうり、ミニトマト、プロセスチーズ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋牛乳

＋

＋

　(横須賀海軍カレーの定義に従い、野菜サラダと牛乳を添えます)


2016-01-07 今日の献立　七草粥

I made nanakusagayu, rice gruel, using 7 spring wild greens.



朝食
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 七草粥

＋バナナ、林檎

＋しょうゆ豆、ラッキョウ、ミニトマト

＋シイタケと昆布の甘煮、ブロッコリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋シュトレーエン

　(スーパーで買ってきた七草セットで七草粥を)



昼食
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 カレー麺

＋

＋

＋

＋

＋

　(牛すね肉で作って寝かせたカレーを台湾の麺にかけました)



夕食
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 常夜鍋（豚肉、白菜、ホウレンソウ、豆腐）

＋むかごの炒め物

＋あさりとニンニクの芽の炒め物

＋マグロ刺身、カイワレ大根

＋ご飯と卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(広告の品に惹かれて贅沢をしてしまいました)


2016-01-08 今日の献立　カレーソーメン

Today, I was sleepy at daytime.



朝食

 [image: ]

 雑炊

＋赤かぶ塩漬け、わさび菜、マグロ漬け

＋バナナ、キウイ

＋シイタケと昆布の甘煮、、しょうゆ豆、ラッキョウ、ブロッコリ、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(昨夜の鍋の残りに春菊と卵を足して雑炊に)



昼食
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 カレーソーメン

＋

＋

＋

＋

＋

　(そうめんを茹で、残っていたビーフカレーで)



夕食

 [image: ]

 うどんすき（豚肉、ホウレンソウ、白菜、豆腐、うどん、ゆず）

＋野菜サラダ（わさび菜、カイワレ大根、キュウリ、ミニトマト、チーズ）

＋シイタケと昆布の甘煮、、ラッキョウ、赤大根の塩水漬け

＋ハンバーグステーキ、グリンピースの炒め物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(孫のために買ったうどん玉が残っていたので)


2016-01-09 今日の献立　ビーフシチュー

I went Kodaira city sport center to do the exercize using rubber belt.



朝食
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 雑炊（昨夜の鍋、春菊、卵）

＋京がんもと小松菜の煮物

＋バナナ、キンカン、ミニトマト

＋シイタケと昆布の甘煮、あさりとニンニクの芽ともやしの炒め物、牛肉の甘辛煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(少しずつ残ったものを取り合わせ)



昼食
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 あんかけ焼きそば（朝の炒め物、キャベツ、人参）

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

＋

　(焼きそばはフライパンで焦げ目をつけて)



夕食
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 ビーフシチュー（牛すね肉、玉ねぎ、にんじん、ジャガイモ）

＋赤大根の塩水漬け

＋ポテトサラダ（男爵イモ、キュウリ）

＋千切りキャベツ、水菜の「ひじきと豆のサラダ」あえ、ミニトマト、チーズ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯

　(ビーフシチューは赤ワインを入れて圧力鍋で)


2016-01-10 今日の献立　とんかつ

I went Musashi-murayamamu nicipal Noyama-kita park.



朝食

 [image: ]

 わかめとさつまいもと玉ねぎと白菜と食べる煮干しのカス味噌汁

＋ご飯に振りかけ

＋小松菜と京がんもの煮物

＋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

＋シイタケ甘煮、水菜のサラダ、赤大根の塩水漬け、　　　ポテトサラダ、千切りキャベツ

　(久しぶりに味噌汁を作りました)



昼食
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 うどん（ちくわ、豚肉、ホウレンソウ、ゆず）

＋

＋

＋

＋

＋

　(冷蔵庫のおかたずけ料理です)



夕食
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 とんかつと千切りキャベツ

＋ぽてとさらだとみずなのサラダ

＋鯖の高菜巻きずし

＋ヨーグルト、納豆

＋ごはん

＋

　(二人分のとんかつは、てんぷら粉を濃い目に溶き、パン粉をまぶして)


2016-01-11 今日の献立　餅入りぜんざい

Today was Kagamibiraki.



朝食
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 野菜サラダ（水菜、わさび菜、キュウリ、ミニトマト、チーズ）

＋水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋とんかつ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(自家製ヨーグルトには、紅玉とゆずの手作りジャムを入れて)



昼食
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餅入りぜんざい

＋ほうれん草とウインナのバター炒め

＋トマト寒天

＋ラッキョウ、たくわん、赤大根塩水漬け、シイタケ甘煮

＋日本茶

＋

　(今日は鏡開き。ささやかな鏡餅を食べました)



夕食
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 カキフライ、ポテトサラダ、千切りキャベツ

＋わさび菜、エビチリ

＋里芋と人参とこんにゃくとごぼうの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋鶏肉団子と小松菜と春雨と豆腐の鍋

＋ご飯と卵

　(ほたてスープの素でだしを)


2016-01-12 今日の献立　根菜の煮物

I went Jindaiji temple at Chofu city.



朝食
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 雑炊

＋鏡餅入りぜんざい

＋根菜の煮物（にんじん、ごぼう、サトイモ、こんにゃく、厚揚げ）

＋バナナ、キウイ

＋水菜のサラダ、トマト寒天、チーズメンチ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(量が多すぎて、雑炊が残り、夜に回します)



夕食
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 雑炊（朝の残りに春菊と餅を少しと卵を足して

＋根菜の煮物

＋わさび菜、サーモン刺身

＋ポテトサラダ

＋エビチリ

＋ヨーグルト、モズク

　(作り置きの料理があったので、準備が楽)


2016-01-13 今日の献立　黒豆納豆

I helped Excel workshops at Tsuda public hall.



朝食
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 根菜の煮物（ごぼう、絹厚揚げ、サトイモ、こんにゃく）

＋バナナ、キウイ

＋キャベツ千切り、ポテトサラダ、水菜のサラダ

＋シイタケと昆布の甘煮、、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ご飯

　(正月の残りの黒豆で作った納豆です。絶品)



夕食

 [image: ]

 キムチと豚肉と人参と玉ねぎと白菜とかぼちゃの蒸し鍋

＋厚揚げのフライパン焼き、千切りキャベツ、水菜のサラダ、ブロッコリ

＋締めサンマの酢漬け

＋赤大根の塩水漬け、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯と卵

　(蒸し鍋は食べきれませんでした)


2016-01-14 今日の献立　ひじきと人参とひよこ豆の炒め煮

I went Tsuda public hall, same as Yesterday.



朝食
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 野菜サラダ（わさび菜、キュウリ、ミニトマト、ブロッコリ、チーズ）

＋トマト寒天、シイタケ甘煮、エビチリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、アボカド

＋キムチ味噌汁（白菜、人参、カボチャ、豚肉、玉ねぎ）

＋ご飯

　(昨夜の蒸し鍋に水を足して味噌汁に)



夕食
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 カツオたたき、わかめ

＋小松菜とシイタケと高野豆腐の煮物

＋ひじきと人参とひよこ豆の炒め煮

＋朝の残りの味噌汁

＋ご飯と卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(安売りのカツオのたたきが思いのほか美味)


2016-01-15 今日の献立　ビーフオニオンスープ

I went Tsuda public hall too.



朝食
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 ひじきとひよこ豆と人参の煮物

＋小松菜と高野豆腐の煮物

＋シイタケと昆布の甘煮、ラッキョウ、赤大根塩水漬け、ブロッコリ

＋バナナ、伊予かん

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(シイタケと昆布の甘煮にはまっています)



昼食
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 シイタケと昆布の甘煮

＋ひじきとひよこ豆と人参の煮物

＋とりレーバー

＋ブロッコリと目玉焼き

＋肉まん

＋ドリップコーヒー

　(買ってきたものとありあわせで簡単に)
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 アメリカ牛のステーキ

＋人参ラペ、ブロッコリ、ポテトサラダ、トマト寒天

＋ビーフオニオンスープ

＋ご飯と卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(玉ねぎを炒め、ビーフ味コンソメでビーフオニオンスープを作りました。美味)


2016-01-16 今日の献立　小松菜と大根の粕味噌汁

I was tired, so I took a nap today.
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 小松菜と大根の粕味噌汁

＋バナナ、アボカド

＋トマト寒天、わかめ、サーモン刺身

＋ひじきと人参とひよこ豆の煮もの、シイタケ甘煮、しょうゆ豆、　　　鶏レバー、ブロッコリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ご飯

　(昨日食べ忘れたサーモン刺身で豪華に)
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 烏賊そうめん、カイワレ大根、サーモン漬け

＋酢豚

＋ポテトサラダ、トマト寒天、人参ラペ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋朝の味噌汁

＋ご飯と卵

　(連れ合いの希望の酢豚はスーパーで買ってきました)


2016-01-17 今日の献立　鶏飯

I boiled chicken using pressure cooker.
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 北海道男爵イモのコロッケ、千切りキャベツ、わさび菜、シイタケ甘煮

＋ポテトサラダ、人参ラペ、ブロッコリ、赤大根塩水漬け

＋バナナ、伊予かん

＋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

＋

　(コロッケは昨夕スーパーで買ったもの)
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 ヤマザキの肉まん

＋ひじきとひよこ豆と人参の炒め煮

＋ブロッコリ、伊予かん、シイタケと昆布の甘煮

＋ノリ茶漬け

＋

＋

　(ブロッコリのゆでたては私の好物です)
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 水菜のサラダ

＋タコ刺身、カイワレ大根

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋鶏飯（鶏肉、シイタケ、卵）

＋

＋

　(昼に茹でておいた鶏肉を裂き、ゆで汁を使い、卵焼きを焼いて、炊き立てご飯)


2016-01-18 今日の献立　にら雑炊

It was snow today.
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 にら雑炊（卵、鶏肉、ニラ）

＋がんもと小松菜の煮物

＋チーズメンチ、ブロッコリ、ひよこ豆とひじきの煮物

＋トマト寒天、ラッキョウ、シイタケと昆布の甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、林檎、コーヒーゼリー

　(にら雑炊で温まる)
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 カレーライス

＋ブロッコリ、人参ラペ、鶏もも肉のゆでたの

＋高野豆腐の煮物

＋赤大根の塩水漬け

＋ドリップコーヒー

＋

　(あり合わせで軽く)
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 嬉野温泉水を使った湯豆腐

＋赤魚につけ

＋ラッキョウ、トマト寒天

＋人参ラペ、ブロッコリ、ポテトサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋卵とごはん

　(coopのぐるめぐりでちょっとごちそう)


2016-01-19 今日の献立　切り干し大根煮物

The snow of Yesterday made the road frozen.
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 雑炊（昨夜の豆腐鍋に卵）

＋バナナ、林檎

＋ひじきとひよこ豆の煮もの

＋シイタケと昆布の甘煮、ブロッコリ、トマト寒天、人参ラペ、チーズメンチ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ワインゼリー

　(冬の朝は雑炊で温まる)
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 シイタケと昆布の甘煮、

＋鶏もも肉の茹でたの

＋わさび菜、ミニトマト、ボロニアソーセージ、チーズ

＋ドリップコーヒー

＋ホットドック

＋

　(買ってきた総菜パンで手軽に)
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 クリームシチュー（ジャガイモ、にんじん、玉ねぎ、ウインナ、ブロッコリ）

＋人参のラピ

＋切り干し大根煮物（シイタケ、人参、切り干し大根）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯と卵

＋みかん

　(加熱して崩れかけのジャガイモが食べたくてたっぷりと)


2016-01-20 今日の献立　ほうれん草とニンニクとユリの根の炒め物

I went Sengenyama park to see the diamond Fuji this evening.
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 オーストラリアの牛ひれステーキ、グリンピースバター炒め

＋バナナ、林檎

＋人参ラペ、わさび菜、キュウリ、ミニトマト

＋ドリア

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(昨夜のクリームシチューをご飯にかけ、とろけるチーズをのせて焼きました)
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 瀬戸内焼きそば（ぐるめぐり）

＋いわしの寿司

＋みかん

＋ラッキョウ、赤大根の塩水漬け

＋しょうが紅茶

＋コーヒーゼリー

　(古いゼライスパウダーを見つけたのでコーヒーゼリーを作りました)
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 ダブルフランク

＋タラの芽の天ぷら

＋練り物

＋大根千切り

＋モズク、納豆

＋ほうれん草とニンニクとユリの根の炒め物

　(府中市のスーパーで買ってきたものを中心に)


2016-01-21 今日の献立　カニとホタテのスープ（インスタント）

I was very tired today.
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 カニとホタテのスープ（インスタント）

＋野菜サラダ（サラダからし菜、きゅうり、ミニトマト、ソーセージ）、　　　カキフライ

＋バナナ、キウイ

＋ニンニクとユリ根とほうれん草とブラ肉の炒め物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ご飯

　(納豆とヨーグルトは自家製です)
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味噌カツサンド、カットピザ

＋トマト寒天、ブロッコリ、シイタケと昆布の甘煮

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(買ってきたもので手軽に)
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 マグロの漬け、ブロッコリ、人参ラペ

＋かぼちゃと玉ねぎとキムチの蒸し鍋

＋わさび菜とボロニアソーセージ

＋水餃子

＋卵とごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(朝のスープの残りに冷凍餃子を入れました。)


2016-01-22 今日の献立　横須賀海軍カレー

My husband made curry source today.
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 絹厚揚げと小松菜の煮物

＋切り干し大根にもの、シイタケ甘煮、赤大根塩水漬け、ボロニアソーセージ

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋かぼちゃと玉ねぎとキムチと豚肉の蒸し鍋

＋ご飯とふりかけ

　(寝坊をしてしまって、大急ぎ)
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 大根サラダ、チーズメンチ

＋牛乳

＋ポークカレーライスに卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(牛乳とサラダとカレーライスで「横須賀海軍カレー」)


2016-01-23 今日の献立　食べる煮干しの佃煮

I did aerobics for beginer today.
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 ベビーリーフ、キュウリ、ミニトマト、チーズメンチ

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋バナナ、タンカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルグラと牛乳

＋

　(雪で青物が少なくなりました)
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 カレーヌードル

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

＋

　(台湾の麺にカレーをかけてみました)
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 湯豆腐（豆腐、白菜、昆布）

＋食べる煮干しの佃煮、シイタケと昆布の甘煮

＋切り干し大根にもの、人参ラペ

＋カイワレ大根、ひじきと大豆と人参の煮物

＋餃子、ご飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(一橋学園でも付けた豆腐屋さんの豆腐を買ってきました)


2016-01-24 今日の献立　クイックパン

I baked quick bread for lunch.
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 雑炊（昨夜の湯豆腐の残り、卵）

＋バナナ、タンカン

＋ひじきと大豆と人参の煮物

＋がんもどきと小松菜の煮物、サラダからし菜

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(寒い朝は雑炊で温まる)
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 キャベツとウインナのカレー煮

＋クイックパン（ヨーグルト、牛乳、レーズン、薄力粉）

＋しょうが紅茶、牛乳

＋

＋

＋

　(残っていたカレーを水増しし、キャベツとウインナとブイヨンを足して)
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 ビーフシチュー（牛すね肉、玉ねぎ、にんじん、ジャガイモ）

＋サラダ（ベビーリーフ、ミニトマト、プロセスチーズ、パセリ、ゆで大麦）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯

＋

＋

　(圧力鍋で２０分、ほろりと崩れるようになったすね肉です)


2016-01-25 今日の献立　黒豆と普通２種の納豆

I made Natto using Yogult maker.
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 マツタケの味お吸い物

＋かつお刺身、からし菜、ミニトマト、カボチャコロッケ

＋ばなな、たんかん

＋食べる煮干しの佃煮、シイタケ甘煮、赤大根塩水漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ご飯

　(昨夜食べそびれたカツオの刺身を朝食で)
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 てこねずし（カツオ漬け、カイワレ大根、ゆず）、しょうがの甘酢漬け

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ

＋高野豆腐含め煮

＋日本茶

＋ワインゼリー

＋

　(たまのい寿司の酢で作った酢飯に漬けをのせて、好評)
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 大麦入りハンバーグ

＋ポテトサラダ、菜の花のおひたし、カボチャコロッケ

＋水菜のサラダ

＋高野豆腐含め煮

＋ヨーグルト、モズク、黒豆と普通２種の納豆

＋ご飯と卵

　(大麦を茹でたものをハンバーグに入れました)


2016-01-26 今日の献立　びっくりドンキーのポテトミルフィーユグラタン

I went Hagiyama by bycle to support "PC Beginers Class".
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 大麦入りハンバーグ、ベビーリーフ、パセリ、ポテトサラダ、菜の花おひたし

＋シイタケ甘煮、ひじきと人参と大豆の煮もの

＋バナナ、タンカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

＋ワインゼリー

　(昨夜のゆで大麦入りハンバーグで簡単に)
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 冷凍餃子

やきもちに海苔

＋ミルクティー

＋ヨーグルト、タンカン

＋

＋

　(一人で昼食、好物を並べてしまいました)
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 びっくりドンキーのポテトミルフィーユグラタン

＋ほうれん草のバター炒め

＋水菜のサラダ、人参ラペ

＋食べる煮干しの佃煮、カイワレ大根、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯と卵

　(コープ宅配のグラタンです)


2016-01-27 今日の献立　焼き肉チャーハン（冷凍）

I went Sakuragaoka-park today.
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 焼き肉チャーハン（冷凍）、パセリ、ミニトマト

＋蕪の葉と厚揚げの煮物

＋バナナ、タンカン

＋餃子とシュウマイ（冷凍）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋シベリア

　(なるべく冷凍庫の中の食材を用いて)
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 カニとホタテのスープ

＋いかめし

＋水菜のサラダ

＋赤大根塩水漬け

＋シイタケと昆布の甘煮、食べる煮干しの佃煮

＋しょうが紅茶

　(コープ宅配「ぐるめぐり」でちょっと贅沢)
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 ビーフシチューとごはん

＋カニとホタテのスープ（エノキ）

＋和風サラダ、長崎揚げ

＋蕪の葉と厚揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(ビーフシチューは百均の土鍋に入れて保存。電子レンジで温めます)


2016-01-28 今日の献立　ポテトサラダ

I made potato salad today.
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 インスタントの味噌汁

＋蕪の葉と絹厚揚げの煮物、長崎揚げ

＋食べる煮干し佃煮、人参ラペ、赤かぶ塩水漬け

＋水菜のサラダ、ミニトマト、シイタケと昆布の甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

　(あり合わせで簡単に)
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 スパゲティ、ミートソース

＋ひじきと人参と大豆の煮もの

＋かぼちゃの蒸し他の、カイワレ大根、ミニトマト、プロセスチーズ

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(時々はスパゲティを食べよう)
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 豚丼

＋千切りキャベツ、牛肉コロッケ

＋マカロニのチーズ焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ポテトサラダ（ジャガイモ、ニンジン、キュウリ、パセリ）

＋

　(本を見ながらポテトサラダを作りました)


2016-01-29 今日の献立　とんかつ

Today was rainy. I went supermarket, on foot.
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 米沢牛のソーセージ、キャベツ千切り、ポテトサラダ

＋バナナ、タンカン

＋大根の皮と油揚げのカス味噌汁

＋シイタケ甘煮、ひじきと豆と人参の煮物、カボチャのチン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ご飯もあったのですが、フルグラが食べたいと)
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 インスタントのフォー

＋ウインナと目玉焼きとほうれん草のフライパン焼き

＋ミルクティー

＋

＋

＋

　(テフロンのフライパンで手軽に焼いて)
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 厚切りとんかつ、千切りキャベツ、ポテトサラダ、人参ラペ

＋トマト寒天、かまぼこ、食べる煮干しの佃煮、パセリ

＋大根の煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋朝の味噌汁

＋ご飯と卵

　(とんかつは連れ合いの好物です)


2016-01-30 今日の献立　アンガス牛のサーロインステーキ

After cold rain, it was cloudy.
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 大根の煮物

＋とんかつ3切れ、もやしの炒め物

＋わさび菜、ミニトマト、ポテトサラダ、ボロニアソーセージ

＋バナナ、タンカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳、シベリア

　(今の季節緑の野菜が少なくなります)
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 瀬戸内焼きそば（冷凍：コープのぐるめぐり）

＋冷ややっこ、しょうが

＋かぼちゃのチン

＋オニオンスープ（ビーフコンソメ、玉ねぎの炒めたの、とろけるチーズ）

＋おはぎ、しょうが紅茶

＋緑茶のゼリー

　(作り置きの玉ねぎ炒めでスープを作り、豆腐屋の豆腐をひややっこに)
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 アンガス牛のサーロインステーキ、ホウレンソウバター炒め、人参ラペ

＋わさび菜、シイタケ甘煮、トマト寒天

＋昼のスープにエノキと人参を入れて

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ご飯に卵

＋ミントティー

　(爪が割れてきたという連れ合いのためにたんぱく質を補給)


2016-01-31 今日の献立　鮭缶のサラダゼリー

I ate Sukiyaki with my parent.
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 ひじきと豆と人参の煮物

＋赤大根塩水漬け、人参ラペ、わさび菜、かまぼこ、シイタケ甘煮、長崎揚げ、　　　食べる煮干しの佃煮

＋バナナ、タンカン、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(作りためた常備菜のお片付け)
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 鮭缶のサラダゼリー（鮭缶、キュウリ、ピーマン、セロリ、トマト、パセリ）

＋すき焼きの残りにうどんを入れて

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

＋

　(ゼライスの箱の中に入っていた古いレシピをアレンジして)


2016-02-01 今日の献立　白菜と豚肉と豆腐とキムチの鍋

Cold rain outside the house, hot Japanese stew in the house.
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 鮭缶サラダゼリー、ホウレンソウおひたし、わさび菜、人参ラペ

＋ボロニアソーセージ、トマト寒天

＋焼き豆腐とこんにゃくの煮物

＋バナナ、タンカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(一晩おいたサラダゼリーはしっかりと固まりました)
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 タコのぶつ切り、わさび菜、かまぼこ、タンカン

＋焼き豆腐とこんにゃくの煮物

＋カツオのたたき

＋ご飯

＋白菜と豚肉と豆腐とキムチの鍋

＋

　(タコのぶつ切りはタコが小さすぎ細切れになってしまった)
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 とり肝の煮たの（市販）、セロリ、パセリ、ミニトマト

＋雑炊（昼の鍋ににらとまいたけと卵とごはんと餅を加えて）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋カモミールティー

＋

＋

　(調理が面倒になって、雑炊にしました)


2016-02-02 今日の献立　自分流てごねずし

I went central public hall of Kodaira city today.
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 自分流てごねずし（たたきの漬け、カイワレ大根、しょうが甘酢漬け、ゆず）

＋プチヴェール、がんもどきのチン、とんかつ一切れ

＋バナナ、タンカン

＋あさげ（インスタント味噌汁）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(珍しい野菜があれば買うことにしています:プチヴェール：ケールと芽キャベツ)
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 冷凍餃子

＋玉ねぎとかぼちゃと米沢牛のウインナとショルダーベーコンの蒸し鍋

＋ご飯と卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋プチヴェール、人参ラペ、トマト寒天、ラッキョウ、食べる煮干しの佃煮

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」和え、ボロニアソーセージ、プロセスチーズ

　(ぎょうざと米沢牛のウインナは「ぐるめぐり」)


2016-02-03 今日の献立　ほうれん草と豚肉の雑炊

I went Koganei park to see the plum blossoms.
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 カットピザ（マルゲリータ）

＋バナナ、タンカン

＋水菜のサラダ、ミニトマト、プチヴェール、ボロニアソーセージ

＋シイタケと昆布の甘煮、ラッキョウ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(昨夜食べなかったピザ、今朝は食べなくちゃ)
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 玉ねぎとかぼちゃとキムチとショルダーベーコンとウインナの蒸し鍋

＋ほうれん草と豚肉の雑炊

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋煎り大豆

＋カモミールティー

＋

　(昼、外食で食べすぎたので、軽く)


2016-02-07 今日の献立　アローカナの卵ごはん

I returned from Nara today.
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 アローカナの卵ごはん

＋紅菜苔（こうさいたい）と豚肉とニンニクともやしの炒め物

＋レタスの野菜サラダ、カキフライ

＋たんかん

＋玉ねぎと豚肉とキムチとかぼちゃの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(東名足柄SAで購入した「青いたまご」で卵ご飯)


2016-02-08 今日の献立　アンガス牛のサーロインステーキ、グリンピースのバター炒め

I went Fuchu Lifelong Learning Center today.
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 麻婆ライス（にら、豆腐、麻婆豆腐の素）

＋コウサイダイともやしと豚肉とニンニクの炒め物

＋バナナ、タンカン、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

＋

　(残っていた豆腐と冷凍してあったにらと丸美屋の麻婆豆腐の素)
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 冷凍餃子

＋麻婆そうめん

＋パセリ

＋アボカド

＋節分の豆

＋クッキー

　(冷凍食品と残り物と)
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 アンガス牛のサーロインステーキ、グリンピースのバター炒め、人参ラペ

＋小松菜のおひたし、シイタケと昆布の甘煮

＋ココ一番館のカレーじゃがもち

＋オニオンスープ（インスタント）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ミントティー

＋卵ご飯、

　(月曜日はコープのぐるめぐり。今日はじゃがもち)


2016-02-09 今日の献立　キムチと豚肉と白菜と豆腐の鍋

I was tired, so stay home.
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 八朔、バナナ

＋がんもどきと小松菜の煮物

＋わさび菜、ロースハム、チーズ、ラッキョウ、しょうゆ豆

＋パン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(旅行用に買った菓子パンの残りでおなか一杯)
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 キムチと豚肉と白菜と豆腐の鍋

＋牛タン焼き肉、わさび菜

＋ベニーナ、ミニトマト、甘塩鮭

＋青空たまごとごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ハーブティー

＋

　(牛タンを家で焼いたのは初めてだが美味)


2016-02-10 今日の献立　埼玉のひもかわうどん

I went Kyoudo-no-Mori museum ofFuchu city to see the plum blossoms.
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 埼玉のひもかわうどん（キムチ、豚肉、白菜、小松菜）

＋バナナ、タンカン

＋シイタケと昆布の甘煮

＋ベニーナ、ミニトマト、ラッキョウ、しょうゆ豆、ポールウインナ、チーズ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(昨夜の鍋の残りにぐるめぐりのひもかわうどんを投入)
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 ビーフシチュー（にんじん、玉ねぎ、牛すね肉、ジャガイモ）

＋ごはん

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(オーストラリアの牛すね肉に赤ワインを入れて圧力鍋で20分)
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 ニンニクの芽とあさりのセットをもやしで増量して

＋がんもと小松菜の煮物

＋人参ラペ、シイタケ甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ハーブティー

＋ご飯

＋

　(昼がビーフシチューだったので、夜はあさりを)


2016-02-11 今日の献立　ベビーホタテ酢味噌

I went Totsuka of Yokohama city.
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 シイタケと昆布の甘煮

＋人参ラペ、ブロッコリ、ボロニアソーセージ

＋わさび菜、ベビーホタテ酢味噌和え

＋バナナ、タンカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルグラと牛乳javascript:;

　(朝早く出る予定があり、本当に間に合わせ)


2016-02-12 今日の献立　ベビーホタテとジャガイモとブロッコリのアヒージョ

I studied grammar at English class.
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 オーストラリア牛のサーロインステーキ、わさび菜、キュウリ、ミニトマト

＋小松菜と高野豆腐の煮物

＋バナナ、タンカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ワインゼリー

＋フルグラと牛乳

　(買って冷蔵庫に入っていた牛肉を焼きました)
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 焼き肉味のチャーハン（ハム、グリンピース、にんにく、焼き肉のたれ）

＋オニオンスープ（朝のステーキの汁に水を加えて、スープの素を入れる）

＋

＋

＋

＋

　(残っていたご飯を焼き肉のたれ味でチャーハンにしました)
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 ベビーホタテとジャガイモとブロッコリのアヒージョ

＋蕪の葉と豚肉の炒め物

＋アボカド、サーモン刺身、ブロッコリスプラウト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋卵ご飯

＋アップルティー

　(袋の記述とベビーホタテを売っているスーパーのコメントを組み合わせました)


2016-02-13 今日の献立　手作りハンバーグとポテトサラダ

I ate sushi at Hino city. Then I went to Mogusa-en to see the plum brossoms.
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 甘塩鮭

＋高野豆腐と小松菜の煮物、人参ラペ、ブロッコリ

＋シイタケと昆布の甘煮、ラッキョウ、しょうゆ豆

＋バナナ、タンカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルグラと牛乳

　(お取り寄せのタンカンはこれで終わり)
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 わさび菜とポテトサラダ（ジャガイモ、にんじん、玉ねぎ、キュウリ）

＋タン塩とブロッコリスプラウト

＋キャベツと水菜の「ごぼうと豆のサラダ」和え

＋大麦入りハンバーグ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、マンゴーティー

＋ご飯と卵

　(ポテトサラダとハンバーグは手作りです)


2016-02-14 今日の献立　チキン南蛮カツとキャベツとマヨネーズのサンドイッチ

It was hot today.
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 ハンバーグカレー（昨夜のハンバーグ、レトルトカレー）、ご飯

＋わさび菜、人参ラペ、ミニトマト

＋不知火、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

＋

　(思いついてレトルトカレーを利用)
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 チキン南蛮カツとキャベツとマヨネーズのサンドイッチ

＋ポテトサラダのサンドイッチ、パセリ

＋サーモン刺身の漬けとブロッコリスプラウト

＋シイタケと昆布の甘煮、人参ラペ

＋チキン南蛮カツ丼

＋丸ぼーろとレモンティー

　(炭水化物系でおなか一杯)
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 ロールキャベツ

＋サラダほうれん草とポテトサラダ、ミニトマト

＋水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、カモミールティー

＋ご飯と卵

＋

　(昨夜調理しておいたロールキャベツを温めて)


2016-02-15 今日の献立　味噌味の群馬のひもかわうどん

I went Fuchu lifelong center to do the core exercise.
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 サラダほうれん草、ポテトサラダ、ミニトマト

＋大麦入りハンバーグ、プロセスチーズ

＋水菜のサラダ

＋不知火とバナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ゆっくりと20分かけて食べます)
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 味噌味の群馬のひもかわうどん（白菜、ネギ、豚肉、ロールキャベツ、カボチャ）

＋レモンティーと丸ぼうろ

＋

＋

＋

＋

　(昆布と振出しでだしを利かせて、ほうとう風に)
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 酢豚（玉ねぎ、厚揚げ、ピーマン、レトルトの酢豚）

＋サラダほうれん草、ポテトサラダ、人参ラペ、ブロッコリ

＋琉球ジーマーミ豆腐、アボカド

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ミントティー

＋ご飯と卵

＋

　(ジーマーミ豆腐とアボカドの感触が同じ)


2016-02-16 今日の献立　煮豚のおいしい肉まん

I went showa-kinen park of Tachikawa city by bicycle to see the plum brossoms.



朝食

 [image: ]

 島どうふと豚肉とターツァイのキムチ炒め

＋ひじきと大豆と人参とこんにゃくの煮物

＋バナナ、林檎

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ニラ入り味噌雑炊

＋

　(「ぐるめぐり」で購入した島どうふでいためものを)
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 ふろふき大根

＋煮豚のおいしい肉まん、トマト寒天

＋しらすとねぎと卵のチャーハン

＋ひじきと人参と大豆の煮もの

＋酢豚

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(中華風をメインに、いつもの常備菜)


2016-02-17 今日の献立　6種のチーズピッツァ

I went Jousui-minami community center to support the PC class.
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 6種のチーズピッツァ

＋蕪の葉とハムの炒め物、ポールウインナ

＋絹厚揚げと大根のフライパン焼き

＋バナナ、リンゴ、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(「ぐるめぐり」で取り寄せたピザ)
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 豚丼

＋蕪と黄色と赤の人参の塩水漬け

＋ひじきと大豆の煮もの

＋水菜のサラダ、高野豆腐と大根のフライパン焼き

＋シイタケと昆布の甘煮、とり砂肝の炒めたの、ブロッコリ

＋島どうふと甘塩鮭と牡蠣と白菜とねぎの酒粕鍋

　(食べきれなかったので鍋は明日の朝食に繰り回し)


2016-02-18 今日の献立　自己流手ごねずし

I went Josui-minami community center.
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 鮭とほうれん草の雑炊（昨夜の鍋の繰り回し）

＋バナナ、アボカド

＋ジーマーミ豆腐

＋蕪と人参の塩水漬け、わさび菜、トマト寒天

＋シイタケと昆布の甘煮、砂肝フライパン焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(寒い朝は雑炊で温まる)
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 自己流手ごねずし（カツオ、カイワレ、しょうが甘酢漬け、卵、シイタケ甘煮）

＋ひじきと豆とこんにゃくと人参の煮物

＋ホウレンソウバター炒め、鶏肉塩麹焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆、マンゴー紅茶

＋

＋

　(広告の品のカツオを漬けにしておきました)


2016-02-19 今日の献立　蕪のチキンスープ煮

I went to Josui-minami community center today.
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 蕪のチキンスープ煮

＋ボイルした鶏肉、わさび菜、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

＋大根と小松菜の雑炊

＋

　(圧力鍋で蕪を煮ました。とろけるようです)
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 アナゴずし

＋高野豆腐とシイタケの煮物

＋ジーマーミ豆腐

＋ターツァイと豚肉の塩コショウ炒め

＋蕪と人参の塩水漬け、トマト寒天

＋シジミの味噌汁（インスタント）

　(シイタケ甘煮を食べつくしたら、煮汁で高野豆腐を煮る)


2016-02-20 今日の献立　 カニのビスク（ぐるめぐり）

I went Josui-minami community center today.
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 小松菜と豚肉の塩コショウ炒め

＋高野豆腐と昆布とシイタケの煮物

＋バナナ、アボカド、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋鶏肉とにらの雑炊

＋

　(朝早く出かける連れ合いのためにすぐできるものを)
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 小松菜と豚肉と目玉焼き

＋自家製ミューズリー入りソーダブレッド

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

　(一人で食べた昼ご飯)
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 カニのビスク（ぐるめぐり）

＋赤米入りご飯と卵

＋鶏のから揚げ（塩麹味）、わさび菜、チーズ

＋切り干し大根にもの

＋シイタケ甘煮、人参ラペ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(切り干し大根を煮て、から揚げを揚げて)


2016-02-21 今日の献立　ラム肉ステーキ

Today was cold.
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 五島軒のメンチカツ（冷凍）、わさび菜、ミニトマト、人参ラペ

＋ひじきと大豆と人参とこんにゃくの煮物

＋バナナ、りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋赤米入りご飯

＋

　(海藻も野菜かな？)
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 アップルパイ

＋カキのスープ（インスタント）

＋ほうれん草と玉ねぎと豚肉の炒め物、人参ラペ

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(スーパーで特売、焼き立てのアップルパイを衝動買い)
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 ラム肉ステーキ、アイスプラント、ミニトマト

＋切り干し大根煮物

＋しょうゆ豆、ラッキョウ、蕪と人参の塩水漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋赤米入りご飯

＋ハーブティー

　(ラム肉、柔らかくておいしかったです)


2016-02-22 今日の献立　ウナギかば焼き丼

I went Fuchu lifelong learning center today.
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 豚肉ともやしとほうれん草の塩コショウ炒め

＋バナナ、アボカド

＋ポテトサラダ、茹でた鶏肉、トマト寒天、アイスプラント

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(鶏肉は昆布と振出し干しシイタケと一緒に茹でたもの。スープは別に使用)
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 ニュウ麺（鶏のスープ、鶏肉、しめじ、ホウレンソウ）

＋蕪と人参の塩水漬け

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(寒い日には、温かいそうめんもよいもの)
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 ウナギかば焼き丼

＋マツタケの味お吸い物（インスタント）

＋スティックブロッコリ、トマト、トマト寒天

＋コープと自家製2種のポテトサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(冷凍庫で眠っていたうなぎを豪華に)


2016-02-23 今日の献立　蕪入りチキンスープと自家製ソーダブレッド

I baked cookie today.
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 麻婆豆腐（にら、とうふ、丸美屋の麻婆豆腐の素）

＋トマト、アイスプラント、ポテトサラダ

＋バナナ、林檎

＋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

＋

　(冷凍しておいたニラを全部使って麻婆豆腐)
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 蕪入りチキンスープ（蕪、ジャガイモ、玉ねぎ、ブロッコリ、干ししいたけ）

＋自家製のミューズりとドライフルーツ入りソーダブレッド

＋マンゴー紅茶

＋

＋

＋

　(ありあわせの野菜を食べるスープに)
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 彩野菜と鶏ひき肉のキッシュ（冷凍）

＋キャベツとひじきのゴマ油炒め

＋蕪と人参の塩水漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋蕪入りクリームシチュー

＋発芽玄米入りご飯

　(取り分けたスープをクリームシチューに)


2016-02-24 今日の献立　赤飯カレー

Today is my birthday.
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 キャベツとソーセージのスープ

＋一口焼きこなす（冷凍）

＋あご野焼き、鶏レバー甘辛煮、チーズ、スティックブロッコリ

＋トマト、パセリ

＋バナナ、林檎

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(コンソメを溶かし、キャベツをたっぷり、ソーセージを入れて温かいスープ)
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 キャベツと豚肉と玉ねぎとキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ハーブティー

＋赤飯カレー

＋蕪切り干し大根と人参の塩水漬け

＋シイタケと昆布の甘煮

＋

　(赤飯を作り、レトルトカレーをかけてみました)


2016-02-25 今日の献立　大正豆の甘煮

I took my father to the hospital by car.
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 イングリッシュマフィンのサンドイッチ　　　　（わさび菜、トマト、チーズ、チーズメンチ、ボロニアソーセージ）

＋飛魚のちくわ

＋バナナ、林檎

＋ヨーグルト、納豆、ドリップコーヒー

＋昨日の残りの蒸し鍋

＋

　(イングリッシュマフィンが好きです)
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 ラーメンの具入り春雨スープ（インスタント）

＋豆腐と蕪の葉と豚肉の炒め物

＋赤飯

＋紅茶

＋

＋

　(朝、青菜が不足していたので昼に)
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 本マグロの中トロ、大根、大葉

＋大正豆の甘煮

＋切り干し大根の煮物

＋ヨーグルト、納豆

＋ご飯と卵

＋蕪と人参の塩水漬け

　(大正豆を圧力鍋で煮ました)


2016-02-26 今日の献立　がんもと小松菜の煮物

I went Kokubunji city sport center today.
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 がんもと小松菜の煮物

＋人参ラペ、鶏肉の煮たの、ブロッコリ、シイタケと昆布の甘煮

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋あずきがゆ

＋

　(鎌倉ひさご亭のがんもがごちそうです)
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 貝柱のかき揚げと盛りそば

＋とんかつ一切れ

＋日本茶

＋

＋

＋

　(スーパーで買ってきたかき揚げととんかつが美味)
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 蕪の味噌汁

＋蕪の葉とベーコンの炒め物

＋わさび菜、ミニトマト、とんかつ

＋カツオのたたき、大葉

＋あずきがゆ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(小豆粥は赤飯と残りご飯に水を加えてレンジで加熱。)


2016-02-27 今日の献立　神戸三田屋のローストビーフ

I joined jazz dance circle today.



朝食

 [image: ]

 ジャガイモコロッケ、人参ラペ、アイスプラント、ミニトマト

＋大正豆甘煮

＋バナナ、甘平

＋蕪の味噌汁

＋小豆粥

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(昨日の味噌汁の蕪がとろけて美味。おかゆも残り物)
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 神戸三田屋のローストビーフ（ぐるめぐり）　　　わさび菜、ブロッコリ、パセリのポテトサラダ、ミニトマト

＋蕪のコンソメ煮カレー風味

＋豚肉とキャベツのキムチ炒め

＋青肌豆の浸し豆

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米入りご飯と卵

　(カレーを煮た鍋に残ったカレーを利用して蕪を煮ました)


2016-02-28 今日の献立　とんてき

I went Musashimurayama city today.
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ウインナのピザ（市販のもの）、ミニクロワッサン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、林檎

＋蕪のスープ煮

＋チーズメンチ、わさび菜、カイワレ、ポテトサラダ、トマト

＋

　(お湯を沸かしてコーヒーを淹れただけ)
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 とんてき、千切りキャベツ、わさび菜、人参ラペ

＋大正豆の甘煮

＋キャベツとほうれん草と豚肉のキムチ炒め（昨日の残り）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ハーブティー

＋蕪のスープ煮カレー風味（昨日の残り）

＋発芽玄米入りご飯と卵

　(初めてとんてきを作りました。ネットで検索してレシピを)


2016-02-29 今日の献立　山形の青肌豆の納豆

I went Fuchu lifelong learning center today.
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 ニンニクの芽ともやしとベーコンの炒め物

＋マグロのカマの照り焼き（市販のもの）、わさび菜、ミニトマト

＋バナナ、林檎

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ケーキ

＋自家製ソーダパン

　(昨夜から今朝はケーキを食べようと思っていました)
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 チキンライス（茹で鶏肉、ベーコン、玉ねぎ、グリンピース、人参）、卵

＋ポテトサラダ、ミニトマト、わさび菜

＋甘酒（酒粕、砂糖）

＋

＋

＋

　(発芽玄米入りご飯はあたため、具を炒めて味付けしたのに追加します)
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 鎌倉ひさご亭のがんも（冷凍）と小松菜の煮物

＋チーズメンチ、わさび菜、トマト寒天

＋美し豆腐（ぐるめぐり）

＋大阪王将の餃子

＋ヨーグルト、モズク、青肌豆の納豆

＋発芽玄米入りご飯と卵

　(山形の青肌豆を蒸して、納豆を作ってみました。まあ、これはこれで。)


2016-03-01 今日の献立　蕪の葉とベーコンとしめじの炒め物

Today is the first day of March.
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 蕪の葉とベーコンとしめじの炒め物

＋美しどうふ、トマト寒天

＋バナナ、アボカド

＋チキンライス（昨日の残り）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(青物をたっぷり食べると安心します)
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 カレーライス（作り置き）と卵

＋甘辛メンチ（冷凍）、フライドポテト（冷凍）

＋わさび菜、ミニトマト、千切りキャベツ、グリーンアスパラ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(カレーは土鍋で保存、そのまま電子レンジで温める)


2016-03-02 今日の献立　鮭の粗のカス味噌煮

I went Hachioji city to see the plum blossoms.
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 小松菜とベーコンと豆腐の炒め物

＋ウインナ、千切りキャベツ、トマト寒天

＋バナナ、アボカド

＋大正豆甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋小豆粥

　(中火で少し水を足して蒸し煮っぽく仕上げます)
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 鮭の粗のカス味噌煮（塩鮭の粗、こんにゃく、ゴボウ、玉ねぎ、ネギ、人参）

＋小豆粥

＋大阪王将の餃子（冷凍）

＋

＋

＋

　(冷凍庫の中の粗と酒粕の組み合わせ)


2016-03-03 今日の献立　桜ご飯の素で作ったお寿司

I stayed home today.
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 椎茸と昆布の甘煮

＋トマト寒天、大正豆甘煮、蕪と人参の塩水漬け

＋ほうれん草とウインナのバタ炒め

＋バナナ、林檎

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋あずきがゆ

　(昨日は買い物に行かなかったので冷蔵庫の中のもので)
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 めちゃうまいスジ焼き（ぐるめぐり）

＋千切りキャベツ

＋牛肉コロッケ、ソーセージ（冷凍）

＋インスタントフォー

＋シベリア

＋日本茶

　(スジ焼きでキャベツが食べられます)
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 桜ご飯の素で作ったお寿司（錦糸卵、ベニーナ、サーモントラウト）

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ

＋ポテトサラダ（ジャガイモ、玉ねぎ、パセリ）

＋あさりとチキンスープの汁

＋蕪と人参の塩水漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(連れ合いの要望でひな祭りっぽく)


2016-03-04 今日の献立　麩のチャンプルー

I studied English conversation at Jousui-minami community center.
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 わさび菜、ハム、チーズ、ゆで卵、トマト寒天、大正豆甘煮、ポテトサラダ

＋バナナ、林檎

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋桜ご飯（昨夜の残り）

＋コーヒーゼリー

＋和菓子

　(あり合わせも盛り合わせるとちょっと豪華)
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 鶏飯（茹で鶏肉、レモンの皮、しそ、錦糸卵、シイタケ甘煮）、鶏のスープ

＋麩のチャンプルー（卵、焼き麩、キャベツ、にんにくの芽、　　　　　人参、もやし、玉ねぎ、ピーマン、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

＋

　(南国：奄美大島で食べた鶏飯のアレンジと今日見つけた沖縄のチャンプルー)


2016-03-05 今日の献立　ホタテ缶と大根のサラダ

I went Rokusen park of Higashikurume city.
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 餅入り、ニラと鶏肉と卵の雑炊

＋麩チャンプルー（昨夜の残り）

＋浸し豆

＋バナナ、林檎

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋コーヒーゼリー

　(ニラと卵の雑炊は私の好物)
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 ホタテ缶と大根のサラダ

＋絹厚揚げのフライパン焼き、おろししょうがのせ

＋コウサイダイとベーコンの炒め物

＋玄米入りご飯のかゆ

＋餃子

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(高価なホタテ缶をぜいたくに使って)


2016-03-06 今日の献立　豚汁

I went to Izumi hall near the nishi-kokubunji station.
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 大根とホタテ缶のサラダベニーナ添え、シイタケと昆布の甘煮

＋わさび菜、ポテトサラダ、チーズ、トマト寒天

＋バナナ、林檎

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋大根の皮のカス味噌汁

＋発芽玄米入りご飯のかゆ

　(出来立ての自家製納豆に小ねぎを散らして)
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 豚汁（大根、ニンジン、キャベツ、しめじ、こんにゃく、ゴボウ、豚肉）

＋発芽玄米入りご飯と卵

＋冷ややっこ

＋わさび菜、キャベツメンチ、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(豚汁が食べたいというリクエストに応えて)


2016-03-07 今日の献立　オニオンとしめじのビーフコンソメスープ

Today was rainy.
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 味噌煮込みうどん

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋林檎、バナナ

＋

＋

＋

　(昨夜の豚汁に小松菜を足して、讃岐うどんを投入)
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 わさび菜、ロースハム、スライスチーズ、ミニトマト、キャベツメンチ

＋茨城の干し芋、グリーンアスパラ、ゆで卵

＋イングリッシュマフィン

＋ミルク紅茶

＋玉ねぎのフライパン焼き

＋

　(色々取りそろえ、セルフサービスでパンにはさんで食べました)
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 オニオンとしめじのビーフコンソメスープ

＋焼き玉ねぎと肩ロースステーキ

＋一口焼きこなす（冷凍）、人参ラペ

＋わさび菜とポテトサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米入りおかゆ

　(炒めて冷蔵しておいた玉ねぎでスープを作りました)


2016-03-08 今日の献立　CookDo 白麻婆

I prepared Mabo tofu for breakfast.
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 CookDo 白麻婆（とうふ、ねぎ）

＋トマト寒天、わさび菜、ポテトサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋デコポン、バナナ

＋発芽玄米入りご飯

＋

　(花椒：カホクザンショウの辛味で作った麻婆らしい。優しい味)
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 冷製しそバジルスパゲティ、わさび菜

＋トマト寒天、人参ラペ

＋りんご

＋紅茶

＋

＋

　(スパゲティソースを絡めただけ)
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 キャベツと小松菜とがんもの煮物

＋水菜のサラダ、キャベツメンチ

＋スパゲティサラダ（玉ねぎ、キュウリ、ハム）、パセリ、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋餃子

＋発芽玄米入りかゆと卵

　(昼茹でたスパゲティで夜はサラダを)


2016-03-09 今日の献立　エビチリ

Today was rainy. I stayed home.
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金目鯛の粕漬け、ベニーナ

＋わさび菜、パセリ、ポテトサラダ、スパゲティサラダ、ミニトマト

＋青肌豆の浸し豆、シイタケと昆布の甘煮

＋バナナ、ポンカン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(食べすぎは禁物)
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 カールレイモンウインナ（ぐるめぐり）、千切りキャベツ、スパゲティサラダ

＋がんもと小松菜とキャベツの煮物

＋イングリッシュマフィン、スライスチーズ

＋紅茶

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(あり合わせで軽く)
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 ごまだんご、らっきょう

＋エビチリ、パセリ、玉ねぎのフライパン焼き

＋小松菜と豚肉ともやしの炒め物

＋カニのビスク

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽米入りおかゆと卵

　(コープの当選品、なごやか中華五点セットで豪華に)


2016-03-10 今日の献立　そばのサラダ

I went Nogawa park today.
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 わさび菜、パセリ、ポテトサラダ

＋シイタケと昆布の甘煮、鯖の水煮

＋もやしと小松菜と豚肉と人参の炒め物

＋伊予かん、茨城の干し芋

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコービー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨日買い物に行かなかったので、鯖缶を開けました)
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 盛りそば

＋玉ねぎと人参と食べる煮干しのかき揚げ

＋

＋

＋

＋

　(干しそばを発見したので)
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 五島軒のメンチカツ（ぐるめぐり）、ホウレンソウのゆでたの

＋しょうゆ豆、ラッキョウ、シイタケと昆布の甘煮

＋ブロッコリ、グリーンアスパラ、人参ラペ、ミニトマト、そばのサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋おかゆ

＋

　(昼茹でたそばをスパゲティとおなじようにあつかい、ツナ缶を入れました)


2016-03-11 今日の献立　甘塩鮭で作ったアクアパツァ

I joined English conversation class at Josui-minami community center.
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 そばのサラダツナと人参ときゅうり入り、パセリ、ミニトマト

＋蕪と人参の塩水漬け

＋高野豆腐とシイタケとほうれん草の煮物

＋バナナ、林檎

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋茨城の干し芋、丸ごと大豆のグラノーラと牛乳

　(グラノーラと牛乳が連れ合いのお気に入り)
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 タイグリーンカレーとごはん

＋レバー串とミニトマト

＋ベビーリーフ

＋ミルク紅茶

＋

＋

　(買い置き缶詰のタイカレーです)
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 スティックサラダ（6種の野菜）

＋ベビーホタテ

＋甘塩鮭で作ったアクアパツァ（オリーブ、ブロッコリ、ミニトマト）

＋玉ねぎのオリーブ油焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋昼の残りのグリーンカレーとごはん、卵

　(瓶詰のオリーブを発見)


2016-03-12 今日の献立　ひよこ豆のしみじみ味わいスープ

I went Higashi-kurume city to see the springs.
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 ひよこ豆のしみじみ味わいスープ　　（にんにく、しょうが、トマト缶、ひよこ豆、玉ねぎ）

＋ベビーホタテ、ブロッコリ

＋茨城の干し芋、林檎、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋タイのグリーンカレーとごはん

＋

　(「圧力鍋すいすい料理術」のレシピでスープを)
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 朝のスープにニンニクを足してソースにしたスパゲティ

＋もやしとおいしいなと豚肉の炒め物

＋わさび菜、ミニトマト

＋究極のクリームパン？

＋握りずしバイキング

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(たまには食べたいものばかり)


2016-03-13 今日の献立　チキンラーメンのお好み焼き

I went Honda community center to do jazz dance.
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 チキンラーメンのお好み焼き

＋おいしいなともやしと豚肉の炒め物

＋バナナ，セトカ、わさび菜、ミニトマト

＋ウインナピザ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(チキンラーメンのお好み焼きのセットを買いました。評価は？)
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 トマト豆腐、トマト寒天

＋寄せ鍋（豚肉,牡蠣、ホウレンソウ、白菜、ネギ、豆腐）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米入りご飯

＋高野豆腐の煮物

＋

　(牡蠣を鍋に入れました。野菜たっぷり)


2016-03-14 今日の献立　豚汁

Today was rainy.
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 雑炊（昨夜の鍋の残り、卵）

＋伊予かん、バナナ、アボカド、茨城の干し芋

＋トマト寒天、人参ラペ、パセリ、アスパラ、シイタケと昆布の甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

＋

　(冬の戻りで寒い朝は暖かい雑炊を)
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 オニオンスープ

＋さいころステーキ

＋大正豆の甘煮

＋ブロッコリ、人参、ポテトサラダ

＋ほうれん草の根とキャベツの炒め物

＋発芽玄米入りご飯

　(成型肉のさいころステーキですが・・)
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 豚汁（こんにゃく、ゴボウ、ニンジン、カボチャ、豆腐、豚肉）

＋水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ、きゅうりの塩麹付け（宅配）

＋長崎揚げ、ブロッコリ、ポテトサラダ

＋いちご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米入りご飯

　(雨が降り、買い物をやめ、coopの宅配と冷蔵庫の中のもので)


2016-03-15 今日の献立　ラザニエッテカレー

I went to Musashi-murayama, and walked to the Kabuto bridge.
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 そうめんと豚汁

＋ばなな、いちご

＋わさび菜、ポテトサラダ、長崎揚げ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(糧うどん風にそうめんを：冷やしたそうめんと熱い豚汁)
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 糧うどん

＋

＋

＋

＋

＋

　(武蔵村山で買ってきた手打ちうどんのゆでたてと、味を濃くした豚汁の残り)
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 ラザニエッテカレー（ひき肉、玉ねぎ、ラザニエッテカレーのセット）

＋そうめんサラダ（そうめん、ビアソーセージ、人参ラペ、玉ねぎドレッシング）

＋朝どりキュウリ、トマト寒天、わさび菜、ミニトマト

＋大正豆甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆、インディアンチャイ

＋ご飯と卵

　(どれも成功)


2016-03-16 今日の献立　村山うどん

I stayed home today.
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ラザニエッテカレー

＋シイタケと昆布の甘煮、人参ラペ、ブロッコリ、水菜のサラダ、トマト寒天

＋ビアソーセージ

＋バナナとオレンジ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋大正豆甘煮

　(3人前のラザニエッテは2人には多すぎて、朝食に回しました)
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 ほうれん草と玉ねぎと卵と長崎揚げと茹で鶏肉入りうどん

＋

＋

＋

＋

＋

　(昨日の村山うどん3人分の残り半分です)
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 大正豆甘煮

＋パセリ、ビアソーセージ、目玉焼き、シイタケと昆布の甘煮

＋水菜のサラダ、トマト寒天

＋レバー甘辛煮

＋ランチパック

＋ヨーグルト牛乳、インディアンチャイ

　(今日は一人で夕食、好きなものばかり)


2016-03-17 今日の献立　カキナと合いびき肉ともやしのあんかけ焼きそば

Today was warm like spring.
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 グリーンサラダ（わさび菜、ブロッコリ、パセリ）

＋茹で鶏肉、長崎揚げ、鶏レバー甘辛煮

＋大正豆甘煮、トマト寒天、人参ラペ、シイタケと昆布の甘煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、オレンジ、コーヒーゼリー

＋コロッケとハムカツのランチパック

　(緑の野菜がうれしい)



昼食

 [image: ]

 カキナと合いびき肉ともやしのあんかけ焼きそば

＋ピザ

＋ブロッコリ、トマト寒天、ラッキョウ

＋

＋

＋

　(畑のそばの販売所でカキ菜を見つけたので新しいうちに)



夕食

 [image: ]

 酢豚（酢豚の素、玉ねぎ、にんにくの芽）、茹で青梗菜

＋豆腐とほうれん草のかき玉汁

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米入りご飯

＋

＋

　(納豆は山形の青肌豆で作りました)


2016-03-18 今日の献立　刺身盛り合わせ

My husband requested Sashimi for main dish at supper.
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 にらと卵の雑炊

＋小松菜とベーコンの炒め物、ニンジンラピ

＋味噌カツ（冷凍）、わさび菜、パセリ、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

＋ヨーグルトゼリー

　(ヨーグルトで作ったゼリーが好評)
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 刺身盛り合わせ、ベニーナ

＋水菜のサラダ、パセリ、ブロッコリ、ニンジンラピ、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

＋蜆の即席みそ汁

＋

　(おつまみ用の刺身を二人で分け合って)


2016-03-19 今日の献立　あさりのチャウダー

In the morning ,rain. In the Afternoon, sunny.
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 あさりのチャウダー（玉ねぎ、にんじん、ジャガイモ、アサリ、ベーコン）

＋わさび菜、パセリ、キュウリ、ミニトマト、水菜のサラダ

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

＋ワインゼリー

　(チャウダーに入れた野菜はみんな千切りにしました。早く火が通るように)
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 もやしとカキナと豚肉のキムチ炒め

＋ごはんとチャウダー

＋大正豆甘煮

＋トマト寒天、ニンジンラピ、しょうゆ豆、ラッキョウ

＋茨城の干しイモ

＋

　(昼としては少し重かったかも)
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 塩サバの焼いたの、パセリ

＋冷ややっこ、ベニーナ

＋あんかけ焼きそば

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

＋

　(昼のキムチ炒めに水を足してとろみをつけてアンにしました)


2016-03-20 今日の献立　豚ひれ肉ともやしと玉ねぎとピーマンの炒め物

I went Honda community center to dance.
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 アップルパイ

＋あさりのチャウダー（アサリ、ベーコン、玉ねぎ、にんじん、ジャガイモ）

＋バナナ、リンゴ

＋シイタケと昆布のアマに、黄ニンジンのラピ、ミニトマト、パセリ

＋玉ねぎと鶏肉のフライパン焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(昨日買ってきたアップルパイが贅沢です)
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 玉ねぎのかきたま汁

＋ミョウガとしめじとウインナとニンジンラピと卵の焼いたの

＋紅茶とトースト

＋

＋

＋

　(一人で食べた昼食です)
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 わさび菜とポテトサラダ

＋蕪とニンジンの塩水付け、ラッキョウ

＋からし菜としめじとツナの和え物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋豚ひれ肉ともやしと玉ねぎとピーマンの炒め物

＋発芽玄米入りおかゆと卵

　(ポテトサラダにはまっています。今日はパセリで)


2016-03-21 今日の献立　カキナと豚肉のキムチ炒め

I went Kokubunji station today.
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 絹厚揚げとミョウガのフライパン焼き、パセリ、ニンジンラピ、ミニトマト

＋からし菜としめじとツナの和え物、大正豆の甘煮、塩麹ちびきゅう

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、リンゴ

＋昨夜のおかゆの残り

＋アップルパイ

　(絹厚揚げとミョウガは私の好物、思いついてフライパンで焼いてみました)
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 たまねぎたっぷりの春雨スープ（小松菜、しめじ、卵）

＋

＋

＋

＋

＋

＋

　(発見した古い春雨を食べつくす)
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＋味噌カツ（冷凍）、わさび菜

＋春雨サラダ（キュウリ、ハム）、ポテトサラダ、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋カキナと豚肉のキムチ炒め

　(新鮮なカキナはほろ苦くて、キムチとよく合いました)


2016-03-22 今日の献立　ネギトロにベニーナを添えて

I went to Yokohama to pick the grandson by car.



朝食

 [image: ]

 春雨サラダ、ポテトサラダ、塩麹ちびきゅう、蕪とニンジンの塩水漬け

＋シイタケと昆布の甘煮、パセリ、ミニトマト

＋カキナと豚肉の炒め物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋リンゴ、茨城の干しイモ

＋発芽玄米入りご飯、海苔の佃煮

　(色々なものを少しずつ、が贅沢です)
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 ブロッコリ、ミニトマト

＋チキンラーメンのお好み焼き

＋ネギトロにベニーナを添えて

＋ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(ネギ抜きのネギトロどんが好物の孫のために)


2016-03-23 今日の献立　ハンバーグステーキ

I went Koganei park with my grandson.
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 パンプディング

＋カキナとソーセージの炒め物

＋ポテトサラダ、アスパラ、ミニトマト

＋リンゴ、茨木の干しイモ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(パン屋でもらったパンの耳でパンプディングを作りました)
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 ハンバーグステーキ、ブロッコリ、ポテトサラダ、ミニトマト

＋カキナとソーセージの炒め物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋プロセスチーズ、ラッキョウ、キュウリの塩麹付け

＋ごはんと卵

＋

　(ハンバーグステーキは久しぶり)


2016-03-24 今日の献立　ポテトサラダ

I took a walk with my grandson for two hours.
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 チョコクロワッサン、コロッケパン、ブロッコリ

＋シイタケと昆布の甘煮、ラッキョウ

＋バナナ、リンゴ

＋ごはん入りハンバーグステーキ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(孫のために買ってきたパンで簡単に)
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 ポテトサラダ（ジャガイモ、キュウリ、黄色いニンジン）

＋ブロッコリ

＋カニシュウマイ

＋オムライス（冷凍）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(直売所で買い求めたブロッコリと朝どりキュウリがごちそうです)


2016-03-25 今日の献立　ネギなしネギトロ丼

Grandson likes Negitoro bowl of green onion excl.



朝食

 [image: ]

 カレーパン

＋わさび菜、ブロッコリ、ポテトサラダ、ミニトマト

＋ローストチキン

＋ばなな、りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(昨日のお買い得品のカレーパン、久しぶりに買い求めました)
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 ネギなしネギトロ丼

＋がんもと小松菜の煮物

＋ポテトサラダ、ローストチキン

＋豆腐とほうれん草の書きたま汁

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(coopの冷凍のネギトロ丼はすぐに解凍できて、美味)


2016-03-26 今日の献立　豚ロース焼き肉

I went supermarket to buy the meat in the afternoon.
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 ごはん

＋味噌汁（ジャガイモ、ニンジン、わかめ、大根）

＋ブロッコリ、ローストチキン、ミニトマト

＋ばなな、りんご

＋シラス大根

＋ヨーグルトゼリー

　(孫はしらす干しにしょうゆをかけ、ごはんに乗せてました)
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 ブロッコリ、パセリ、わさび菜、ポテトサラダ、ミニトマト

＋カキナとベーコンの炒め物

＋豚ロース焼き肉、千切りキャベツ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

＋朝の残りの味噌汁

　(しょうゆ味のたれをつけた焼き肉も孫の好物)


2016-03-27 今日の献立　石狩ずし

I prepared the food, my grandson's favourate.
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 シラス丼

＋ほうれん草の炒め物、ハンバーグ

＋カキナと豚肉の炒め物

＋ブロッコリ、らっきょう、ミニトマト

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(シラス丼がすきな孫のために、シラス丼のたれを買い求めました)
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 石狩ずし（市販のもの）

＋ガーリックソーセージ、ブロッコリ、ミニトマト

＋具だくさんの味噌汁（ニンジン、大根、わかめ、食べる煮干し）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋リンゴのパイ

＋

　(ソーセージもサーモンの乗ったすしも孫の好物)


2016-03-28 今日の献立　京都グリルデミのタンシチューハンバーグ

My grandson returned to Yokohama today.
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 オタフクこだわりセットお好み焼き（キャベツ、卵、豚肉）

＋ほうれん草と卵のスープ

＋ローストチキン、ブロッコリ

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(キャベツを３００gも入れたお好み焼き、富士宮で食べたものを思い起こします)
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 京都グリルデミのタンシチューハンバーグ（ぐるめぐり）

＋７種の野菜スティック（レインボーフューチャー）

＋インカのめざめ（じゃがいも）の蒸したの

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん、卵

＋

　(coopの宅配あり、おいしい野菜とぐるめぐりで今日はごちそう)


2016-03-29 今日の献立　エビとホタテのミックスとしめじのアヒージョ

I went to Fuchu-no-mori park to see the cherry blossoms.
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 ジャガイモの味噌煮

＋バナナ、アボカド、茨城の干しイモ

＋わさび菜、パセリ、ミニトマト

＋サーモンムニエル

＋ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(食べ忘れたサーモントラウト刺身、ムニエルに)
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 クックドゥ「黒いマーボ」（にんにくの芽）

＋ごはん

＋しそみそ、シイタケ甘煮

＋

＋

＋

　(普通のマーボ豆腐のほうが美味)
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 水菜の「ひじきとレンコンのサラダ」あえ

＋プロセスチーズ、ローストチキン

＋エビとホタテのミックスとしめじのアヒージョ

＋パセリ、スティックブロッコリ、ミニトマト

＋ごはんと卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(ずっとアヒージョが食べたかったので)


2016-03-30 今日の献立　ほうれん草ともやしのキムチ炒めNew onions harvested this year is delicious.
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 佐嘉平川屋のとっても濃い豆腐、ベニーナ、ミニトマト

＋ばなな、りんご

＋ほうれん草ともやしのキムチ炒め

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(月曜日に届いたぐるめぐりの豆腐、豆の香りがして美味)
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 スティックブロッコリ

＋エビチャーハン

＋蔵カニシューマイ、わさび菜

＋新玉ねぎのフライパン焼き

＋

＋

　(武蔵村山で買い求めてきた新玉ねぎ、おいしい)
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 ビーフシチュー

＋水菜のサラダ

＋あさりのニンニク炒め

＋発芽玄米入りご飯と卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋牡蠣の潮煮

　(風邪気味の連れ合いのために貝を)


2016-03-31 今日の献立　にらと卵と鶏肉の雑炊

My husband was tired playing with grandson.
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 にらと卵と鶏肉の雑炊

＋黒マーボ（昨日の残り）

＋シイタケと昆布の甘煮、ラッキョウ、ミニトマト、パセリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋茨城の干しイモ

＋エクレア

　(風邪気味だという連れ合いのために)
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 ビーフシチュー

＋発芽玄米入りご飯と卵

＋新玉ねぎのフライパン焼き

＋カキナと豚肉の炒め物

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」和え、ゆで鶏肉

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(新玉ねぎとビーフシチューがごちそうです)


2016-04-01 今日の献立　つまみ用刺身セット

I had a cold today.
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 切り干し大根とニンジンと鶏肉とシイタケの煮物

＋新玉ねぎのフライパン焼き、かきなのキムチ炒め

＋蜆の味噌汁（インスタント）

＋大葉味噌

＋バナナ、阿保がど、茨城の干しイモ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(刺激の少ない献立にしましたが、量が多すぎ)
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 北あかりのみそ炒め

＋玉ねぎのフライパン焼き

＋切り干し大根にもの

＋あさりと菜の花の和え物（市販のもの）

＋つまみ用刺身セット

＋発芽玄米入りご飯

　(食欲不振のため、少しずつ)


2016-04-02 今日の献立　生姜焼き用豚肉の焼き肉

I stayed home all day long.
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 にらと卵と鶏肉の雑炊

＋菜の花とあさりの和え物

＋すてぃーっくブロッコリ、ミニトマト、ローストチキン、焼き豚

＋カキナとキムチの炒め物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、せとか（オレンジ）、コーヒーゼリー

　(ごはんを作るのも面倒な日の朝ごはん)
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 朝の残りの雑炊

＋キャベツと豚肉の入った味噌味喜多方ラーメン

＋玉ねぎのフライパン焼き

＋

＋

＋

　(玉ねぎがおいしいです)
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 生姜焼き用豚肉の焼き肉

＋千切りキャベツ

＋切り干し大根の煮物

＋蕪と人参の塩水漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

　(ぶたにく400ｇを２人で食べてしまいました)


2016-04-03 今日の献立　カキナと具だくさんがん物の煮物

I joined to jazz dance circle today.
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 コロッケ、わさび菜、ローストチキン、ミニトマト

＋切り干し大根にもの

＋ばなな、りんご

＋コーヒーゼリー

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

　(体調いまいちで、簡単に)



昼食
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 キャベツと豚肉で喜多方醤油ラーメン

＋

＋

＋

＋

＋

　(冷蔵庫にあるもので)



夕食
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 ビーフシチュー

＋カキナと具だくさんがん物の煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

＋

＋

　(残っていたビーフシチューを)


2016-04-04 今日の献立　ビーフシチューグラタン

Today's afternoon was cloudy.
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 ビーフシチューグラタン（マカロニ、シチュー、チーズ）

＋オニオンスープ（ビーフコンソメ、玉ねぎ、パセリ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋茨城の干しイモ、ミニトマト、ブロッコリ、プロセスチーズ

＋

＋

　(ビーフシチューの最後に残った汁をマカロニに絡めてグラタンにしました)
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 マカロニのトリュフキノコソース和え

＋かきなと具だくさんがん物にもの、ミニトマト

＋切り干し大根の煮物

＋

＋

＋

　(朝ゆでたマカロニの残りを活用してレトルトのソースで簡単に)
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 カキフライ、ぜいたくメンチ、千切りキャベツ、パセリ、ミニトマト

＋かきなと具だくさんがんもの煮物

＋ラッキョウ、蕪と人参の塩水漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米入りご飯と卵

＋

　(フライは揚げましたが、ごく簡単に)


2016-04-05 今日の献立　かきなと具だくさんのがんもの煮物

I went Yokohama and stayed at Kamigou-morinoie.



朝食



 カキフライ、メンチカツ、千切りキャベツ、ブロッコリ、ビアソーセージ

＋シイタケと昆布の甘煮、

＋かきなと具だくさんのがんもの煮物

＋バナナ、せとか

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

　(朝食用に昨夜取り分けておいたので今朝は楽)


2016-04-06 今日の献立　あさりの酒蒸し

I was tired.
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 バナナ、キュウリ、ミニトマト

＋切り干し大根の煮物

＋あさりの酒蒸し

＋発芽玄米入りご飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(簡単に)


2016-04-07 今日の献立　ポテトサラダ Today was rain. I cook frozen food.
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 コロネ

＋バナナ、キウイ

＋焼き豚エッグ、わさび菜、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋キャベツと玉ねぎとキムチとソーセージの蒸し鍋

＋

　(ソーセージは国産豚肉生ウインナガーリック)
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 エビチャーハン（冷凍）

＋餃子（冷凍）、わさび菜

＋

＋

＋

＋

　(雨に降りこめられ、冷凍庫の中のもので簡単に)
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 丸ごとカレイから揚げ

＋春キャベツ千切り

＋ポテトサラダ（ジャガイモ、黄ニンジン、ニンジン、キュウリ、パセリ）

＋発芽玄米入りご飯と卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(思いがげずにcoop宅配のカレイから揚げがおいしい。指定通りの時間揚げる)


2016-04-08 今日の献立　玉ねぎと人参と食べる煮干しのかき揚げ

I was not good condition today.
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 玉ねぎと人参と食べる煮干しのかき揚げ

＋ごはん

＋インスタントのシジミ味噌汁

＋ひややっこ

＋りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(いろいろなものが不足して常備のもので)
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 酢豚（和やか中華5点セット）

＋わさび菜、ポテトサラダ、ミニトマト

＋カキナとひろうすの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

＋

　(いろいろ少しずつ)


2016-04-09 今日の献立　カキナと丹波篠山黒豆ひろうすの煮物

I went Ueno park with my husband.
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 バナナ、リンゴ、茨城の干しイモ

＋大根葉の炒め物

＋わさび菜、ポテトサラダ、ニンジンラピ、ボロニアソーセージ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(簡単なもので)



夕食

 [image: ]

 カキナと丹波篠山黒豆ひろうすの煮物

＋サバの巻きずし

＋パセリ、鳥の肝煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(高菜とサバが乗りで巻かれています。本当は高菜が巻いているのが好き)


2016-04-10 今日の献立　あさりのチャウダー

I was not good condition today. So, I wanted to eat delicious food.
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 アップルパイ

＋ヨーグルト、もずく、納豆、ドリップコーヒー

＋ぽてとサラダ,ショルダーベーコン、ニンジンラピ、鳥肝煮

＋若竹煮

＋ばなな、りんご

＋

　(ホールのパイが400円だったので奢ります)
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 あさりのチャウダー

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米入りご飯と卵

＋フリルレタス、桜葉豚のみそ漬け

＋ポテトサラダ、パセリ、ミニトマト、シイタケと昆布の甘煮

＋

　(あさりのチャウダーはわたくしの好物)


2016-04-11 今日の献立　ノラボウとタケノコと豚肉のキムチ炒め

Today was colder than Yesterday. And strong wind blowed.
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 あさりのチャウダーグラタン（チャウダー、とろけるチーズ）

＋大根葉の炒め物、シイタケと昆布の甘煮

＋リンゴ、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋大根とタケノコのフライパン焼き

＋ピザ

　(シチューの最後はグラタンにするのが我が家風)
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 ノラボウとタケノコと豚肉のキムチ炒め

＋大根葉の炒め物、エビのつくね

＋茄子と人参の炒め合わせしょうが風味

＋発芽玄米入りご飯と卵

＋ヨーグルト、納豆

＋

　(コープで届いた新しい野菜がごちそう)


2016-04-12 今日の献立　サイコロステーキ

I removed the grass of garden.



朝食

 [image: ]

 ノラボウとタケノコと豚肉のキムチ炒め

＋フリルレタス、ミニトマト、チーズ

＋大根派の炒め物、ニンジンラピ、シイタケ甘煮、ラッキョウ

＋バナナ、茨城の干しイモ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、どりっぴコーヒー

＋パン

　(昨夜の残り物ですが、手早く)
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 マグロの細巻き

＋トマト

＋フリルレタスとサイコロステーキ

＋コロネパン

＋

＋

　(スーパーで買ってきたもので簡単に)
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 フリルレタス、わさび菜、ミニトマト

＋サイコロステーキ

＋ニンジンラピ、ブロッコリ

＋ニンジンと玉根地と食べる煮干しのかき揚げ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米とおもち入りおかゆと卵

　(昼に味見したサイコロステーキ、テフロンのフライパンで弱火で焼くと美味)


2016-04-13 今日の献立　酢豚

I stayed home today.
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 大根とシイタケの煮物

＋トマト、ブロッコリ、ひさご亭のエビ寄せ揚げ

＋バナナ、茨城の干しイモ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(フルーツグラノーラは連れ合いの好物）)
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 カキナと豚肉とタケノコとしょうがを入れたしょうゆ味喜多方ラーメン

＋

＋

＋

＋

＋

　(思いついて入れたしょうがとごま油がポイントとなって美味)
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 酢豚（日本ハムの酢豚の素、新玉ねぎ、ピーマン）

＋シイタケと昆布の甘煮

＋おつまみ刺身

＋発芽玄米入りご飯と卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(新玉ねぎをたっぷり、春の味覚です)


2016-04-14 今日の献立　横須賀海軍カレー

I supported my parent going the bank. I am tired.
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 筍と新玉ねぎを増量した酢豚

＋大根とシイタケ甘煮の炊き合わせ

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(昨夜の酢豚、食後はのどが渇いて困ったので、増量して食す)
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 あさりとニンニクの芽の炒め物（もやしとニンニクの芽を増量）

＋高野豆腐の煮物

＋ばなな、クリームパン

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(野菜をたっぷり食べたくて)
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 茄子と人参とじゃがいもと新玉ねぎと豚バラ肉のカレー、発芽玄米入りご飯、卵

＋らっきょう、蕪と人参の塩水漬け

＋フリルレタス、アスパラ、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋牛乳

＋

　(牛乳とサラダが添えてあれば横須賀海軍カレー)


2016-04-15 今日の献立　マカロニサラダ

Washing machine was broken Yesterday.
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 カレーマカロニ

＋フリルレタス、トマト

＋バナナ、リンゴ、茨城の干しイモ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

＋

　(マカロニをたくさんゆで、朝は昨日のカレーをかけて)
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 高野豆腐とシイタケの煮物

＋フリルレタス、ミニトマト

＋マカロニサラダ

＋

＋

＋

　(朝のマカロニを取り分けておいてマヨネーズ味のサラダに)
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 フリルレタス、ミニトマト

＋ふっくらジューシー生ハンバーグ、目玉焼き

＋マカロニサラダ（ハム、玉ねぎ、キュウリ、マカロニ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(ぐるめぐりのハンバーグ)


2016-04-16 今日の献立　朝カレー

My husband and I drove from Tokyo to Karuizawa.
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 豚肉のカレーライス、目玉焼き

＋高野豆腐の煮物

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(昨日の残りのカレーで朝カレー)
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 ACE弁当

＋インスタントのスープ

＋

＋

＋

＋

　(塩分３gの弁当です。tsuruyaで購入)
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 カキナと豚肉の炒めもの

＋明太子

＋ミニトマト

＋タイの刺身、わかめの刺身

＋ごはん

＋カニのスープ（インスタント）

　(tsuruyaで買ってきた天然鯛の刺身がごちそう)


2016-04-17 今日の献立　テンダーロインステーキ

My low back pains.
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 ふわふわたまごのすーぷ（インスタント）

＋筍とカキナと栃尾の油揚げの煮物

＋アスパラ、ミニトマト

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

　(大きなグリーンアスパラが今朝のごちそう)
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 寿がきやの焼きうどんしょうゆ味

＋

＋

＋

＋

＋

　(リーフレタスの外葉をキャベツの代わりにして)
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 テンダーロインステーキ

＋こごみとミョウガの天ぷら、カレーコロッケ

＋リーフレタス

＋ミニトマト、アスパラ

＋ヨーグルトモズク、納豆

＋ごはん

　(思い切って買ったオーストラリア牛のテンダーロインステーキが贅沢)


2016-04-18 今日の献立　鯖缶とタケノコのカス味噌汁

Simple easy cooking.
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 鯖缶とタケノコのカス味噌汁

＋グリーンリーフ、リーフレタス、コロッケ、ミニトマト

＋カキナと栃尾の油揚げの炒め物

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

　(五郎平米のご飯がおいしくて)
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 タイグリーンカレーとごはん、卵

＋グリーンリーフ、ミニトマト

＋コロッケ

＋とりつくね入り餃子

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(グリーンカレーと生卵はミスマッチだった、らしい)


2016-04-19 今日の献立　こごみの天ぷら

I returned from Karuizawa today.
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 いかのもろみ漬け

＋バナナ、リンゴ

＋カキナと豚肉の炒め物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋トーズト

＋

　(軽井沢で購入した食材をできるだけ消費)
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 こごみの天ぷら

＋冷やしそば

＋

＋

＋

＋

　(東京に持ち帰ったこごみを天ぷらにして今日のごちそう)
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 味のついてるネギトロ丼

＋新玉ねぎと原種エリンギのフライパン焼き

＋リーフレタス、そばのサラダ（ツナ缶、ニンジン、キュウリ、玉ねぎ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(昼のそばを取り分けておいてサラダに)


2016-04-20 今日の献立　柿の葉の天ぷら

I made a tempura leaves of persimmon
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 茨城の干しイモ、ごはん

＋バナナ、リンゴ

＋リーフレタス、そばのサラダ、こごみ天ぷら

＋ミニトマト、ウインナ、目玉やき

＋コーンクリームシチュー（インスタント）

＋ヨーグルトモズク、納豆、ドリップコーヒー

　()
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 柿の葉の天ぷら、ニンジンの天ぷら、大葉の天ぷら

＋かき揚げ

＋そうめん

＋

＋

＋

　(庭の柿の葉があまりに柔らかくておいしそうだったので)
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 牡蠣のチャウダー

＋カツオ刺身、大葉

＋トマト

＋アイスプラント、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

　(牡蠣をどうしようか、そうだチャウダーに)


2016-04-21 今日の献立　ブドウの新芽の天ぷら

I made a tempura in shoots of grape.
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 牡蠣のチャウダー

＋フリルレタス、パセリ、そばのサラダ（ニンジン、キュウリ、玉ネギ、ツナ缶）

＋トマト

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、もぐく、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜の残りのチャウダーは滋養たっぷり)
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 ブドウの新芽の天ぷら

＋冷やしうどん

＋

＋

＋

＋

　(畑の直売所にあったブドウの新芽、茎が少しすっぱくて美味)
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 おつまみ刺身セット、カツオの漬け、大葉

＋トマト、アイスプラント

＋青梗菜と栃尾の油揚げと豚肉の炒め物

＋目玉焼き

＋ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(サミットで平日に売っているおつまみ刺身は切れ端を盛り合わせてお買い得)


2016-04-22 今日の献立　わかめと玉ねぎの味噌汁

I joined English conversation class at Chuo community center.
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 小松菜と豚肉と豆腐の炒め物

＋トマト、キュウリ

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋わかめと玉ねぎの味噌汁

＋ごはん

　(おいしいワカメがあったので新玉ねぎと食べる煮干しで味噌汁にしました)
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 キノコと野沢菜にんにくしょうゆ味スパゲティ

＋アイスプラント、トマト

＋小松菜と豚肉の黒コショウ炒め

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

　(市販のソースを使って、食べたいときにスパゲティ。粒胡椒がごちそう)


2016-04-23 今日の献立　マーボ豆腐

I went to Koganei park by car.
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 マーボ豆腐（丸美屋のマーボ豆腐の素辛口、ニラ）

＋フリルレタス、トマト、スパゲティサラダ

＋バナナ、リンゴ、しょうゆ豆

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

＋シベリア

　(丸美屋のマーボ豆腐の塩分はさほど多くないように思われる。のどが乾かない)
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 冷凍の生ハンバーグ、もやしとエリンギの炒め物

＋スパゲティサラダ

＋フリルレタス、ミニトマト、チーズメンチ

＋ごはんと卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(肉や油物で、男の子が喜びそう)


2016-04-24 今日の献立　ビーフシチュー

I was tired. So, I stayed home today.
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 小松菜と豚肉の炒め物

＋スパゲティサラダ、プロセスチーズ

＋トマト観点

＋バナナ、キウイ、茨城の干しイモ

＋ごはん、海苔の佃煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(なんかちょっとわびしい)



昼食

 [image: ]

 大根とツナと大葉のサラダ、チーズメンチ

＋ニシン姿煮

＋そば

＋

＋

＋

　(レンジの中に朝食べるつもりだったチーズメンチ発見)
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 ビーフシチュー（すね肉、ジャガイモ、玉ねぎ、にんじん、パックのトマト、ワイン）

＋水菜の「ひじきと豆のサラダ」あえ

＋トマト観点、ニンジンラピ、チーズメンチ半分

＋ウインナと目玉焼き、パセリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋早炊きごはん

　(ビーフシチューは絶品)


2016-04-25 今日の献立　和牛入り鎌倉黄金メンチ

I went to the library today.
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 ビーフシチューかけごはん

＋水菜の「ひじきと豆のサラダ」あえ

＋ばなな、りんご

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

＋

　(昨夜のシチューをご飯にかけて)
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 ほうれん草とウインナの炒め物

＋ロメインレタス、和牛入り鎌倉黄金メンチ

＋大根とツナと大葉のサラダ

＋トマト寒天、しょうゆ豆

＋ごはんと卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(ごはんは炊き立てです)


2016-04-26 今日の献立　青梗菜とシーフードミックスのクリーム煮

I went flower arrangement class today.
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 フルーツグラノーラと牛乳

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋トマト、ラッキョウ

＋小松菜と豚肉の炒め物

＋

　(フルグラはカルビーが一番おいしい)
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 青梗菜とシーフードミックスのクリーム煮

＋ごはん

＋

＋

＋

＋

　(粉末クリームシチューミックスを使ってフライパン一つで手早く)
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 JALのビーフスープ（インスタント）

＋細巻き、さんまずし

＋大根のサラダ、ニンジンラピ、パセリ

＋トマト

＋目玉焼きほうれん草添え

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(特売のすしで早めの晩御飯)


2016-04-27 今日の献立　新じゃがとあさりのクリームスープ

I went azalea park of Kodaira city with my husband today.
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 そばのサラダ、トマト

＋玉ねぎのフライパン焼き

＋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

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(玉ねぎをよく焼くと甘くておいしい)
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 豆腐とほうれん草のかきたま汁

＋やりいかの姿ずし

＋ビーフシチューかけごはん、コロッケ、鳥つくね

＋おはぎ

＋

＋

　(食べたいものを並べました)
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 新じゃがとあさりのクリームスープ

＋豚ロースかつ、千切りキャベツ、パセリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

＋

＋

　(とんかつが食べたいというリクエストに応じて)


2016-04-28 今日の献立　ゴーヤと豆腐のそうめんチャンプルー

Today was rain. I stayed home.
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 玉ねぎの天ぷら、しょうゆ豆、ソーセージと目玉焼き

＋水菜のサラダ、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

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(卵を切らし、冷凍卵で目玉焼きを作りました)
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 ゴーヤと豆腐のそうめんチャンプルー（オイスターソース味）

＋冷凍のみそカツ

＋蕪と人参の塩水漬け

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(あり合わせですが、おいしかったです)
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 からすがれいつけ焼き（市販のもの）

＋レバー甘辛煮（市販のもの）

＋千切りキャベツ、グリーンピースのバター炒め

＋切り干し大根の煮物、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋新じゃがとあさりのクリームスープ、ごはん

　(野菜が不足しています。明日は買い出しに行かねば)


2016-04-29 今日の献立　ジンギスカン風焼き肉

I went Kokubunji city sport center today.
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 ウインナ、目玉焼き

＋青梗菜と豚肉の炒め物

＋切り干し大根の煮物

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋肉ちまき、ぜんざい

　(今日も冷凍卵で作った目玉焼きです)
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 サラダ（市販のもの）

＋かき揚げ（市販のもの）

＋わさび菜、トマト

＋盛りそば

＋スイカ

＋シュークリーム

　(プレート以外は、連れ合いの欲しいというもの)
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 ジンギスカン風焼き肉（スプリングラム、玉ねぎ）

＋わさび菜、春キャベツ、グリーンピースバター炒め

＋新玉ねぎの葉の煮物

＋ボイルドチキン、アボカド、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米入りご飯

　(骨付きにしようか、ジンギスカンにしようか迷いましたが、ボリュームで選択)


2016-04-30 今日の献立　ドクダミの葉の天ぷら

I went Kodaira central community center today.
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 甘塩鮭の焼いたの、わさび菜、トマト

＋バナナ、リンゴ、茨城の干しイモ

＋玉ねぎの葉の煮物

＋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

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(直売所で買った新玉ねぎの葉の煮物がおいしい)
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 讃岐うどん

＋ドクダミの葉の天ぷら

＋ニンジンと玉ねぎとウインナのかき揚げ

＋

＋

＋

　(庭のドクダミをてんぷらにしました。後味がいまいち)


2016-05-01 今日の献立　鶏とカシューナッツの炒め物

I went Kubohigashi park with my husband.



朝食

 [image: ]

 鶏とカシューナッツの炒め物（冷凍）

＋ゆで鶏肉、わさび菜、トマト

＋切り干し大根の煮物

＋アボカド、バナナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

　(トマトがのど越しよくおいしかったです)
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 アボカドのスープ（インスタント）

＋アイスプラント、ゴボウのサラダ、カボチャにもの

＋甘塩鮭

＋キウイ、パッションフルーツ

＋鶏肉とにらの雑炊

＋

　(鶏のスープが残っていたので雑炊に)
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 カツオのたたき

＋ハムカツ、トマト寒天、そばのサラダ、ブロッコリ

＋トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米入りご飯

＋

　(久しぶりに発芽玄米入りご飯を炊きました。ごはんは炊き立て)


2016-05-02 今日の献立　青梗菜とあさりのクリーム煮

I like well-done steak.
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 豚メンチカツ、トマト寒天、切り干し大根煮物、アイスプラント、ブロッコリ

＋青梗菜にもの

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ、茨城の芋

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(揚げ物がおいしくて)
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 青梗菜とあさりのクリーム煮

＋ピザパン

＋沖縄そば（インスタント）

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(買い置きのカップ麺と消費しました)
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 サーロインステーキ、ブロッコリ

＋わさび菜、ポテトサラダ（玉ねぎ、ジャガイモ、ニンジン、キュウリ、パセリ）

＋トマト

＋新玉ねぎと春キャベツとキムチの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯と卵

　(オーストラリアの牛肉ですがよく焼いたステーキが美味)


2016-05-03 今日の献立　トンテキ

I went Fuchu city today. I enjoy museum named "Kyodo-no-mori".
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 青梗菜とあさりのクリーム煮

＋バナナ、イチゴ、茨城の干しイモ

＋岩国産レンコン天

＋ブロッコリ、ポテトサラダ、トマト寒天

＋ヨーグルト、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん、ピザパン

　(モズクがきれて・・・まあいいか)
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 鯖の高菜ずし

＋アイスプラント、キャベツメンチ

＋トマト

＋カットピザ

＋しょうが紅茶

＋

　(買ってきたものばかり)
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 水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋ベビーリーフ、トンテキ

＋炊き立てご飯、キムチ

＋目玉焼き

＋ヨーグルト、モズク

＋

　(納豆作成中。トンテキはフライパンで焼いて焼き肉のたれをまぶす)


2016-05-04 今日の献立　おつまみ刺身

Today was fine weather.



朝食

 [image: ]

 青梗菜とあさりのクリーム煮

＋水菜のサラダ、キャベツメンチ、ポテトサラダ、スナップえんどう

＋トマト、ホウレンソウおひたし

＋バナナ、甘夏

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

　(コープ宅配の甘夏がジューシー)
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 わさび菜、スナップえんどう、ポテトサラダ、甘塩鮭、トマト

＋総菜パン

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(あり合わせと総菜パンの簡単な昼食です)
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 おつまみ刺身、大葉

＋わさび菜、ホウレンソウおひたし

＋トマト

＋青梗菜のかきたま汁

＋ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(炊きたてご飯がごちそう)


2016-05-05 今日の献立　シラスとサクラエビの丼セット

Today was hot.
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 レンコン天、キャベツメンチ、菜の花おひたし、トマト

＋水菜のサラダ

＋バナナ、甘夏

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん、キムチ

＋

　(府中産の菜の花のお浸しがごちそう)
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 中村屋のライスグラタン（冷凍）

＋ベビーリーフ、トマト

＋キウイ

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(ライスグラタン、おいしいけれど少量)
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 シラスとサクラエビの丼セット（冷凍：ぐるめぐり）

＋玉ねぎと人参とシラスのかき揚げ

＋菜の花おひたし

＋トマト

＋小松菜と豚肉とキムチの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(丼がごちそう。たれが美味)


2016-05-06 今日の献立　にら入りマーボー豆腐

I went Josui-minami community center, to join the English class.
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 海藻スープ

＋玉ねぎと人参とシラスのかき揚げ、菜の花おひたし、トマト

＋小松菜と豚肉のキムチ炒め

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ、茨城の干しイモ

＋ごはん

　(海藻スープが素朴でおいしい)



夕食

 [image: ]

 にら入りマーボー豆腐

＋新玉ねぎと豚肉のキムチ炒め

＋菜の花の胡麻和え、トマト、茨城の干しイモ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯

＋

　(丸美屋のマーボー豆腐の素辛口がお気に入り)


2016-05-07今日の献立　ボルシチ風トマトシチュー

Today was hot at daytime. But cool at nighttime.
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 新玉ねぎのフライパン焼き

＋グリーンリーフ、トマト、菜の花胡麻和え

＋麻婆どーふ、レンコン天

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

　(新玉ねぎが甘くておいしくて)
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 冷やし中華（流水麺）

＋シュークリーム

＋

＋

＋

＋

　(火を使わずすぐにできる流水麺がありがたい)
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 ボルシチ風トマトシチュー（牛コマ、玉ねぎ、ジャガイモ、ニンジン、キャベツ）

＋水菜の「ひじきと豆のサラダ」あえ、トマト、チーズ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

＋

＋

　(レトルトのトマトシチューソースを使い、指示通りに作りました。おいしい)


2016-05-08 今日の献立　シラス丼

I walked from Azalea park to the Sakuramachi.
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 シラス丼

＋海藻スープ

＋冷ややっこ、トマト、カイワレ、茨城の干しイモ

＋水菜のサラダ

＋バナナ、甘夏

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(シラス丼のたれが残っていたので、シラスを買ってきて再び丼を)
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 エビピラフ(冷凍）

＋青梗菜のかきたま

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(ご飯でないとお腹が空くという連れ合いのために)
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 春菊の胡麻和え

＋ミニトマト

＋ほうれん草と玉ねぎとキムチと豚肉の炒め物

＋牛肉のオイスターソース炒め(冷凍）

＋味のついてるネギトロ丼(冷凍）、ごはん、大葉、しょうが、わさび、海苔

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(買い物に行かなかったので、買い置きのもので)


2016-05-09 今日の献立　シラスおろし

I ate my favorite food.
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 海藻スープ

＋エビ寄せ揚げ

＋2種のの水菜のサラダ、トマト

＋リンゴ、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

　(「レンコンの彩サラダ」と「ひじきと豆のサラダ」)
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 スナップえんどう、プロセスチーズ、鶏レバー煮

＋トマト

＋クリームチーズパイ、シュークリーム

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(畑の直売所で買ったえんどうとサミットで買ったパイ)
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 玉ねぎと人参とシラスのかき揚げ

＋ミニトマト、キュウリ

＋カツオのたたき、カイワレ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、シラスおろし

＋炊き立てご飯と卵

＋玉ねぎとキャベツと豚肉とキムチの蒸し鍋

　(釜揚げシラスは大根おろし、賞味期限が今日のシラスはかき揚げに)


2016-05-10 今日の献立　冷凍卵の目玉焼きピーマンとゆでどり添え

I came from Kokubunji city to Karuizawa by car today.
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 納豆

＋春菊の胡麻和え、ミニトマト

＋ゆでどり入りラーメン

＋ランチパックとあんぱん

＋

＋

　(東京から持参した食料と昨年の残りのラーメン)
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 黄金印究極そば(そば粉90％)

＋赤飯(レトルト）

＋サバ水煮缶

＋水菜のサラダ、トマト

＋冷凍卵の目玉焼きピーマンとゆでどり添え

＋カモミールティー

　(冷凍しておいた卵を焼き、持ってきた野菜を添える)


2016-05-11 今日の献立　タラの芽の天ぷら、たもぎ茸の天ぷら

I went to Hocchi-Ichiba at Karuizawa town , and bought the rice and wild vegetables.
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 ゆでどりとピーマンのフライパン焼き

＋春菊の胡麻和え、トマト

＋バナナ、リンゴ

＋昆布と鳥の雑炊

＋

＋

　(持参した材料はこれで終わり)
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 葉玉ねぎの葉のちぢみ（たべるにぼし、たもぎたけ）

＋こごみ

＋もみじ傘のおひたし、春菊の胡麻和え

＋炊き立てご飯

＋紅茶

＋

　(今日手に入ったのは野菜なので、野菜尽くし)
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 牡蠣のしょうゆ焼き

＋もみじ傘のおひたし

＋タラの芽の天ぷら、たもぎ茸の天ぷら

＋目玉焼き

＋ごはん

＋

　(タラの葉の若芽をそのままてんぷらにして、思う存分食べました)


2016-05-12 今日の献立　アボカドとマグロのわさびしょうゆ和え

I went to Sengataki waterfall today.
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 イワシ味噌煮缶詰

＋新玉ねぎのフライパン焼き

＋春菊胡麻和え、こごみおひたし、ブロッコリ

＋ばなな

＋ホモソーセージ

＋ごはん、ドリップコーヒー

　(新玉ねぎがおいしい)
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 アボカドとマグロのわさびしょうゆ和え

＋ベビーホタテ、ミニトマト

＋春菊胡麻和え、こごみおひたし

＋にんにくの芽ともやしと豚肉のキムチ炒め

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯と卵

　(買い出しに行ったので食材豊富)


2016-05-13 今日の献立　シラスおろしと炊き立てご飯

My husband went to the hospital.



朝食

 [image: ]

 テンダーロインステーキ

＋にんにくの芽ともやしと豚肉のキムチ炒め

＋水菜のサラダ、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

＋ごはん

　(連れ合いに力をつけてもらいたくてステーキを焼きました)
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 シラスおろしと炊き立てご飯

＋もみじがさのおひたし、ミニトマト

＋かぼちゃのチン

＋餃子

＋絹厚揚げと卵とたもぎ茸のフライパン焼き

＋

　(好物のシラスおろしをたっぷりと)


2016-05-14 今日の献立　絹厚揚げと冬菜の煮物

I went to the library at Miyota town today.
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　もみじがさのおひたし、ミニトマト

＋まぐろのあらの生姜焼き、絹厚揚げの焼いたの

＋かぼちゃのチン

＋はるか、バナナ、キウイ、アボカド

＋納豆

＋ドリップコーヒー

　(一人で食べる朝食はあり合わせで)



昼食
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 絹厚揚げと冬菜の煮物

＋フキの煮物

＋ハムカツ、ミニトマト

＋ビーフオニオンスープ

＋トーストとコーヒー

＋ヨーグルト

　(インスタントですがスープがおいしい)



夕食
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 水菜のサラダ、ハムカツ、目玉焼き

＋絹厚揚げと冬菜の煮物

＋フキの煮物

＋シラスおろしとごはん

＋

＋

　(シラスおろしが私の好物)


2016-05-15 今日の献立　にんにくの芽と豚肉の炒め物

My husband came back home today.
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 フキの煮物

＋バナナ、夏ミカン

＋こごみおひたし、アスパラ、ミニトマト

＋マグロあらの生姜焼き

＋ドリップコーヒー

＋トースト

　(トーストとコーヒーで私好みの朝食)
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 フキの煮物、マグロあらの生姜焼き

＋バナナ

＋サニーレタス、カキフライ

＋ミニトマト、カボチャのチン、ブロッコリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ハムチーズパンとしょうが紅茶

　(カキフライは連れ合いの好物)



夕食
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 蜆の味噌汁

＋にんにくの芽と豚肉の炒め物

＋水菜のサラダ、ミニトマト

＋サニーレタス、カキフライ、コロッケ、カボチャのチン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯

　(JAで購入した白いにんにくの芽が柔らかくて美味)


2016-05-16 今日の献立　殻付きムール貝のバターガーリックソース

I walked around old Shiozawa village.



朝食

 [image: ]

 フキの煮物、タコの刺身

＋バナナ、甘夏、アボカド

＋かぼちゃとキムチと玉ねぎとウインナの蒸し鍋

＋冬菜と油揚げの煮物、チーズ、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋炊き立てご飯とじゃがいもとわかめの味噌汁

　(油を避け、和食にしました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋オニオンスープ(インスタント）

＋酒のスティックおにぎり

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(朝の残りで簡単に)



夕食
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 殻付きムール貝のバターガーリックソース(冷凍）

＋サニーレタス、ブロッコリ、アスパラ、ミニトマト

＋もみじがさのおひたし

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋しらすおろし

＋ごはん

　(チリ産のムール貝、おいしかったです)


2016-05-17今日の献立　モロヘイヤと鶏肉のスープ

2016-05-17今日の献立　モロヘイヤと鶏肉のスープIt was raining today.
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 冬菜と揚げの煮物

＋バナナ、はるか

＋ブロッコリ、キュウリ、フキの煮物、ゆで胸肉、トマト

＋ハムカツ、もやしとキムチ入り焼きそば

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

　(冷蔵庫内の食品の片づけモードです)
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 モロヘイヤと鶏肉のスープ

＋しめさば、マグロ角切り

＋水菜のサラダ、ブロッコリ、ゆで鶏肉、ハムカツ、焼きそば

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯と卵

＋フキの煮物

　(フキの味が染みておいしくなりました)


2016-05-18 今日の献立　ベビーホタテの酢味噌

I drived the car to Kokubunji city　from Karuizawa town .
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 三つ葉と鶏肉と卵の雑炊

＋栃尾の油揚げとハムとミョウガのフライパン焼き

＋キムチともやしの焼きそば

＋バナナ、キウイ

＋ブロッコリ、フキの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(雑炊、いつもはにらなのですが今日は三つ葉で)
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 ブリカマの焼き物(市販のもの）

＋ベビーホタテの酢味噌

＋ニンジンの葉の胡麻和え、ニンジンラピ、　　　水菜の「豆とごぼうのサラダ」和え、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋マンハッタンクラムチャウダー（インスタント）

＋ごはんと卵

　(三芳PAで買った葉つき人参、葉は胡麻和えに、根はラピに)


2016-05-19 今日の献立　上州うどん天ぷら載せ

Today was hot during daytime.
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 上州うどん天ぷら載せ（ホタテ、スナップえんどう、ニンジン）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

＋

＋

＋

　(天ぷらを揚げるのに全力を注ぎ、シンプルに。うどんは三芳PAで購入したもの)
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 ランチパック、スイスロール、カットピザ

＋夏ミカン、キウイ、バナナ、アボカド

＋ミニトマト

＋紅茶

＋

＋

　(たまには好きなものばかり：果物)
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 １４０gのトンテキ

＋サニーレタス、トマト

＋冷ややっこ青じそ乗せ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

＋

　(青じそは庭に生えていたもの)


2016-05-20 今日の献立　赤魚西京漬け

I am little bit tired.
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 蜆と海藻のスープ

＋ごはんとシラスおろし

＋バナナ、甘夏、ミニトマト

＋ニンジンの葉の胡麻和え、ニンジンラピ、水菜のサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ネギとウインナの炒め物

　(ネギは畑の直売所で購入したもの)
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 赤魚西京漬け

＋もろきゅう、トマト

＋コーンクリームスープ(インスタント）

＋高野豆腐と一夜干しの昆布とネギと人参の含め煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

　(一橋学園駅近くの八百屋で見つけたもろきゅうです)


2016-05-21 今日の献立　あさりのチャウダー

I caught a cold.
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 ゴーヤチャンプルー

＋トマト、キュウリ

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

＋

　(久しぶりにゴーヤチャンプルーを)
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 青椒肉絲

＋あさりのチャウダー

＋トマト

＋ニンジンの葉の胡麻和え、キュウリ、空揚げ(市販のもの）

＋ごはん

＋

　(あさりのチャウダーは私の好物)


2016-05-22 今日の献立　ピーマンとタケノコとベーコンと豆腐の炒め物

All of our grandchildren came to our house.
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 ピーマンとタケノコとベーコンと豆腐の炒め物

＋キウイ、バナナ

＋水菜のサラダ、黄有利、サニーレタス、ミニトマト、ウインナ

＋玉ねぎとわかめの味噌汁

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

　(ピーマンの好きな孫のために)
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 海藻スープ

＋ブロッコリ、トマト

＋春菊胡麻和え、水菜のサラダ

＋厚揚げのフライパン焼き、餃子

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

　(孫たちがかえって２人だけの夕食)


2016-05-23 今日の献立　ハムときゅうりのスパゲティサラダ

I went to Fuchu-no-mori park today.
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 あさりのチャウダー

＋バナナ、甘夏

＋トマト寒天、ブロッコリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋アップルパイ、シュークリーム

＋

　(昨日の残りのパイとかシューを朝ごはんにしました)
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 トリュフキノコソースのスパゲティ

＋とまと

＋わさび菜、ロースハム

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(買い置きのパスタソースで)
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 おつまみ刺身セット

＋トマト、トマト寒天

＋ハムときゅうりのスパゲティサラダ、春菊の胡麻和え、　　　水菜の「レンコンの彩サラダ」和え

＋鶏レバー焼き、目玉焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんのお焼き

　(昼の麺類は多めにゆでてサラダに繰り回し)


2016-05-24 今日の献立　生野菜

I went to Jindai Botanical Gardens in chofu city.
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 生野菜(ニンジン、蕪、大根、赤かぶ、ブロッコリ、水菜、サラダほうれん草）、ツナ缶

＋トマト

＋ウインナ

＋バナナ、甘夏

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(コープ宅配で届いた生野菜セットです)
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 18種のスパイスが入ったカレー、ごはん、ラッキョウ

＋スパゲティサラダ

＋トマト

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(外出から帰宅して、レトルトカレーでも家のほうが落ち着く)
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 あさりの味噌汁

＋ごはん

＋新玉ねぎのフライパン焼き、ビーフステーキ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋トマト、レバ焼き、パセリ

＋サラダ菜、ポテトサラダ

　(少し草臥れたので肉で力をつけよう)


2016-05-25 今日の献立　冷やし中華

2016-05-25 今日の献立　冷やし中華Today was hot at noon. I prepared cold noodle for lunch.
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 ツナマヨスティックおにぎり

＋トマト、トマト寒天

＋バナナ、甘夏

＋サラダ菜、ツナ、水菜のサラダ、スパゲティサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋キャベツと新玉ねぎとスナップえんどうと豚肉とキムチと厚揚げのフライパン蒸

　(フライパン蒸は食べきれなくて昼に回す)
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 冷やし中華（キュウリ、錦糸卵、ハム、しょうが）

＋朝のフライパン蒸

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(久しぶりに冷やし中華です)
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 魚のハンバーグ、春菊の胡麻和え、サラダ菜、ポテトサラダ

＋トマト、キュウリ

＋豚肉とタケノコと新玉ねぎの炒め物

＋ネギ入りマツタケの味お吸い物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋発芽玄米入りご飯と卵

　(直売所で購入した新玉ねぎ、甘くて絶品)


2016-05-26 今日の献立　ロメインレタスと豚肉のキムチ炒め

I went to the coop Mirai on foot.
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 バナナ、アボカド

＋トマト、きゅうり

＋サラダ菜、ポテトサラダ、パセリ

＋エビしんじょ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(本当にあり合わせです)
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 冷やし中華（焼き豚、錦糸卵、キュウリ、トマト）

＋大阪王将の餃子(冷凍）

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(午前中に散歩に行って買ってきた焼き豚を)



夕食



 ロメインレタスと豚肉のキムチ炒め

＋ミルフィーユ豚（冷凍）

＋春菊の胡麻和え、ブロッコリ、。トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

＋シラスおろし

　(直売所で買ってきたレタスは新鮮でおいしい)


2016-05-27 今日の献立　四元豚のカレーライス

I went to Kokubunji station by community bus bunbus.
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 バナナ、甘夏

＋サラダ菜、トマト

＋ズッキーニと新玉ねぎのフライパン焼き、餃子(冷凍）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(肉系が不足して少し寂しい)
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 レタス、ミニトマト、パセリ、カキフライ

＋ゴボウ天、ズッキーニのフライパン焼き

＋肉粽

＋カットピザ

＋しょうが紅茶

＋

　(ほとんど市販のもの)
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 四元豚のカレーライス、卵

＋レタス、ミニトマト、パセリ、焼き鳥

＋こんにゃくの炒り煮

＋エシャロットとみそマヨネーズ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ハーブティー

　(ご飯は発芽玄米入り)


2016-05-28　今日の献立　朝カレー

I walked to Kodaira central park with my husband today.
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 昨日のカレー

＋茨城の干しイモ、バナナ、キウイ

＋キュウリ、ミニトマト、ホタルイカの酢味噌

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

＋

　(朝カレーにしようという提案で)
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 新玉ねぎと豚肉のフライパン焼き

＋エシャロットのみそマヨネーズ

＋トマト、キュウリ、レタス、カニコロッケ

＋ヨーグルト、納豆、ハーブティー

＋海藻スープ

＋ごはんと卵

　(直売所で買ってきた新玉ねぎ、焼いただけでおいしい)


2016-05-29 今日の献立　ビーフシチュー

Today was sunny day.



朝食

 [image: ]

 バナナ、キウイ

＋たこ酢づけ、枝豆の練り物

＋水菜のサラダ、春菊の胡麻和え、鶏肉のゆでたの、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(昨日脂っこいものを食べたので、今朝はあっさりとしたものを）



昼食

 [image: ]

 海藻とチキンのスープ

＋ブロッコリ、春菊の胡麻和え、豆腐ハンバーグ

＋カレーライス

＋餃子

＋しょうが紅茶

＋

　(残っていたカレーを食べつくす)
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 すね肉のビーフシチューと炊き立てご飯

＋湯葉豆腐(ぐるめぐり)

＋新玉ねぎのスープ煮

＋春菊の胡麻和え、ブロッコリ、目玉焼き

＋エシャロットと豚肉の炒め物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ハーブティー

　(シチューは昼過ぎに圧力なべで作っておきました)


2016-05-30 今日の献立　おつまみ刺身セット

I was tired today.
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 新玉ねぎの煮物

＋ブロッコリ、水菜のサラダ、カボチャ、枝豆の練り物、きゅうり

＋バナナ、リンゴ、茨城の干しイモ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(グラノーラは好きなだけ)
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 おつまみ刺身セット

＋トマト、こんにゃくの煮物

＋水菜のサラダ

＋ブロッコリ、島ラッキョウ

＋五平餅

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(用事で遅く帰宅したら、連れ合いが整えてくれていました)


2016-05-31 今日の献立　ビーフステーキ

My father was hospitalized Yesterday.
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 水菜のサラダ、ブロッコリ、こんにゃく煮物、キュウリとツナのスパゲティサラダ

＋トマト

＋バナナ、甘夏

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋シラスおろし

＋発芽玄米入りご飯

　(シラスおろしさえあれば・・・)
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 コーンスープ(インスタント）

＋アメリカ牛のビーフステーキ、新玉ねぎとかぼちゃのフライパン焼き

＋トマト

＋水菜のサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、塩辛

＋炊き立てご飯

　(ステーキガストのトマホークステーキをイメージして)


2016-06-01 今日の献立　ビーフライスグラタン

2016-06-01 今日の献立　ビーフライスグラタンI went to Kodaira hydrangea park with my husband.
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 がんもと水菜の煮物

＋バナナ、甘夏、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ビーフライスグラタン

＋

＋

　(ビーフシチューの汁、とろけるチーズそしてオーブントースターで)
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 五平餅

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋新玉ねぎのフライパン焼き

＋トマト

＋ペコかぼちゃと豚肉の炒め物

＋甘夏の皮の甘煮

　(珍しいかぼちゃが手に入ったので炒めてみました。おいしい)


2016-06-02 今日の献立　ポップオーバー

I stayed home until noon.
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 玉ねぎのスープ煮

＋バナナ、甘夏

＋茨城のほしいも、トマト、ブロッコリ、甘夏の皮の甘煮

＋キュウリとツナのスパゲティサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ラッキョウ

　(いただきものの無農薬の甘夏の皮は、甘煮にするのが好み)
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 ビーフシチュー

＋ポップオーバー

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(ポップオーバーを作ってみました。まだ、オーブンの癖を加味できていない)
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 海藻スープ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ハーブティー

＋野菜揚げ

＋烏賊糸づくり

＋水菜の「ごぼうと豆のサラダ」和え、トマト、カボチャコロッケ、男爵コロッケ

＋ごはんと目玉焼き

　(納豆は基本的に自家製です。コロッケは市販のもの)


2016-06-03 今日の献立　青梗菜と豚肉とキムチの炒め物

I went to Kawagoe with my husband.
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 青梗菜と豚肉とキムチの炒め物

＋トマト

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋カットピザ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(青梗菜が柔らかくて、おいしい)
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 カツオのたたき、わかめ

＋小松菜と練り物の煮物

＋ローストチキン、トマト、ポテトサラダ、レタス

＋鳥肝焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん、バナナ

　(たんぱく質をしっかりと撮りたくて)


2016-06-04 今日の献立　具だくさんの冷麺

I went Hanakoganei by bike today.
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 メロン、バナナ

＋小松菜と練り物の煮物

＋鶏レバー焼き、トマト、甘夏の皮の甘煮

＋ポテトサラダ、ローストチキン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん、ラッキョウ

　(コープで月曜日に届いたメロン、思い切って切り分けました、美味)
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 冷やし中華（焼き豚、錦糸卵、わかめ、キュウリ、トマト、キムチ）

＋ポテトサラダ、水菜のサラダ、玉ねぎのさつま揚げ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

＋

　(昼に食べるはずだった冷麺ですが、具だくさんにして夕食に)


2016-06-05 今日の献立　殻付きムール貝トマトガーリックソース

I moved from Kokubunji city to Karuizawa town by car today.
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 暖かい冷や麦麺(卵、ネギ）

＋レタス、ポテトサラダ

＋トマト、甘夏の皮の甘煮

＋餃子

＋しょうが紅茶

＋

　(肌寒く、暖かい麺がおいしい)
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 かきたま汁(インスタント）

＋殻付きムール貝トマトガーリックソース

＋はんぺん、トマト

＋水菜の「ひじきと豆のサラダ」あえ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯

　(冷凍のチリ産のムール貝がごちそう)


2016-06-06 今日の献立　冷凍卵の目玉焼き

I went to Miyota town today. I bought foods at tsuruya super market.
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 ウインナとブナシメジと玉ねぎのフライパン焼き

＋水菜のサラダ

＋トマト、甘夏の皮の甘煮

＋蜆スープ（インスタント）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

　(あるもので整えました。少しさびしい)
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 たこの刺身

＋水菜のサラダ

＋牛肉コロッケ、ブロッコリ、トマト

＋もやしとブナシメジの炒め物、ビーフステーキ、冷凍卵の目玉焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯

　(買ってきた食材で。卵は冷凍してあったもの)


2016-06-07 今日の献立　水沢うどん

I moved from Karuizawa town to Kokubunji city.
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 キャベツとウインナの炒め物

＋トマト、コロッケ半分

＋バナナ、アボカド、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

＋

　(蒸加減にしたキャベツが甘くておいしい)
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 水沢うどん

＋かき揚げ（冷凍しておいたもの）

＋

＋

＋

＋

　(関越道三芳PAによるたびに、一つずつうどんを買ってこようと思ってます　　　　水沢うどんは腰があっておいしかった)
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 釣るなと豚肉の炒め物

＋トマト、ブロッコリ、鶏レバー焼き（市販）

＋おつまみ刺身セット

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋はるな赤卵とごはん

＋

　(おつまみ刺身セットが買えた日は少し幸せ)


2016-06-08 今日の献立　ゴーヤとさつま揚げの炒め物

I went to the city library today.
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 バナナ、リンゴ、茨城の干しイモ

＋トマト、ブロッコリ

＋水菜のサラダ、玉ねぎとシーフードミックスの炒め物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

＋

　(新玉ねぎがおいしい)
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 キーマカレーとナンのセット

＋鶏手羽のフライパン焼き、レタス、ミニトマト

＋ジャンボメンチカツサンド

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(フライパンでじっくり焼いた胸肉がおいしい)
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 豚ひれのローストポーク風、ブロッコリ

＋トマト

＋ゴーヤとさつま揚げの炒め物

＋目玉焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯

　(たんぱく質と野菜としっかりとるように)


2016-06-09 今日の献立　クリームシチュー

I went to Sengenyama park today.
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 もりそば

＋バナナ、キウイ

＋トマト、ブロッコリ

＋絹厚揚げの焼いたの、ずっきにと新玉ねぎのフライパン焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(無性にそばが食べたくなり)
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 ジャンボソーセージパン

＋そばときゅうりのサラダ

＋ミニトマト、キウイ

＋鶏肉とブナシメジとじゃがいもと人参と玉ねぎのクリームシチュー

＋しょうが紅茶

＋

　(キャベツのたっぷりとはいった総菜パン、2人で分け合います)
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 海藻スープ

＋小松菜とがんもの煮物、目玉焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋かぼちゃと小豆のいとこ煮

＋キュウリ、自家製焼き豚、ミニトマト

＋炊き立てご飯

　(たっぷりと野菜を、良質な蛋白源を)


投2016-06-10 今日の献立　つるなとずんだ揚げの煮物稿タイトル

It was very hot today.
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 バナナ、アボカド

＋そばときゅうりとチキンと玉ねぎのサラダ、ミニトマト

＋ブロッコリのクリームシチュー掛け

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

＋

　(昨日の繰り回し、結構おいしい)
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 しめ鯖

＋つるなとずんだ揚げの煮物、トマト寒天

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ、かぼちゃ甘煮

＋オニオンスープ(インスタント）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

　(連れ合いが買ってきたしめ鯖がおいしい)


2016-06-12 今日の献立　蕪のスライスI went to Kodaira city sport center today.
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 豆苗と玉ねぎとキムチの炒め物

＋トマト、トマト寒天

＋バナナ、オレンジ、茨城の干しイモ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

＋さつま揚げ

　(食べ始めて、電子レンジでさつま揚げを温めていたのを思い出し)
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 マグロ丼

＋レバー焼き

＋蕪のスライス

＋

＋

＋

　(畑の直売所で買ってきた蕪、甘くておいしい)
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 小松菜と練り物の煮物

＋目玉焼き

＋甘塩鮭の焼いたの、ラディッシュ、レバー焼き

＋トマト、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯

　(塩水漬けにした残りのラディッシュをスライスしました)


2016-06-11 今日の献立　レモンペッパーポークステーキ

My father was discharged from the hospital.
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 水菜のサラダ、焼き豚、キュウリ

＋バナナ、アボカド、茨城の干しイモ

＋トマト、トマト寒天

＋チキンクリームシチュー

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(たっぷりの生野菜と、良質のたんぱく質を)
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 もやしとブナシメジの炒め物

＋レモンペッパーポークステーキ

＋トマト、トマト寒天

＋水菜のサラダ、しなちく揚げ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、海藻スープ

＋炊き立てご飯

　(夕食にはできれば炊き立てご飯を)


2016-06-13 今日の献立　にしんそば

It was raining today.
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 レモンペッパートンテキ、ゴボウ天、水菜のサラダ、レタス

＋トマト、トマト寒天、茨城の干しイモ

＋バナナ、ネーブルオレンジ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋五平餅

＋

　(あるもので簡単に)
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 にしんそば(ニシン姿煮、玉ねぎ、ブナシメジ、青ネギ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(つゆの素で玉ねぎとブナシメジを煮ました。いい味でます)
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 北海道スープカレーとごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋目玉焼き、ローストチキン

＋そばとツナときゅうりのサラダ

＋ラディッシュの塩水漬け

＋ポテトサラダ（宅配品）

　(コープ宅配で届いたスープカレーをメインディッシュに)


2016-06-14 今日の献立　冷凍卵半分の目玉焼き

I got MyNumberCard today.
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 トマト、トマト寒天

＋バナナ、リンゴ、茨城の干しイモ

＋ポテトサラダ、そばときゅうりとツナのサラダ、切昆布とさつま揚げの煮物

＋甘塩鮭

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

　(冷凍庫の中で古くなった塩鮭は凍ったまま湯でよく洗い、焼く。幾分回復)
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 ラーメン屋の焼き飯(冷凍）

＋サラダ菜、トマト、ローストチキン

＋冷凍卵のスープ

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(出かける予定があり、冷凍食品で手軽に)
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 豚肉とキムチもやしとキャベツの炒め物

＋冷凍卵半分の目玉焼き、焼きニンニク

＋そばのサラダ、切昆布煮物、トマト

＋水菜の「ひじきと豆のサラダ」あえ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ハーブティー

＋炊き立てご飯

　(半解凍の冷凍卵を包丁で二分して焼きました)


2016-06-15 今日の献立　小松菜と絹厚揚げの煮物

Drizzle was falling today.
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 お揚げの焼いたの

＋水菜のサラダ、ゴボウ天、トマト

＋キャベツと豚肉と大豆もやしのキムチ炒め

＋バナナ、リンゴ、茨城の干しイモ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

　(ヨーグルティアで作ったヨーグルトです)
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 サラダ菜、ラディッシュ、トンテキ

＋十勝のコーンのランチパック

＋メロンパン

＋小玉スイカ

＋しょうが紅茶

＋

　(ちょっと贅沢なランチ)
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 小松菜と絹厚揚げの煮物

＋浅炊きマグロ

＋ラディッシュの塩水漬け、甘塩鮭

＋トマト、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆、赤ワイン

＋炊き立てご飯と卵

　(小松菜と厚揚げを薄味にして味のバランスをとる)


2016-06-16 今日の献立　カツオのたたき

Strong rain got off from 3 pm.
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 マーボー豆腐(にら、マイタケ入り）

＋トマト、トマト寒天

＋バナナ、キウイ、茨城の干しイモ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

＋

　(丸美屋のマーボー豆腐辛口が好み)
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 たらこスパゲティ

＋メンチカツランチパック

＋水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋トマト寒天、ラディッシュと蕪の塩水漬け

＋レディグレイティー

＋

　(買い置きのパスタソースで)
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 カツオのたたき、サラダ菜

＋キュウリとツナのスパゲティサラダ

＋シュウマイ(市販のもの）

＋ラディッシュと蕪の塩水漬け、水菜のサラダ、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯

　(昼のスパゲティを取り分けてサラダに)


2016-06-17 今日の献立　カボチャとニンニクのフライパン焼き

It was hot today.
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 手作りクッキー

＋スイカ、バナナ、茨城の干しイモ

＋あさりの酒蒸し

＋もやしとニンニクの芽と豚肉のキムチ炒め

＋トマト、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(野菜に配慮)
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 トンテキ、カボチャとニンニクのフライパン焼き

＋サラダ菜、ゴボウ天、目玉焼き

＋トマト

＋スパゲティサラダ、水菜のサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯

　(かぼちゃとニンニクはじっくりと焼きました)


2016-06-18 今日の献立　具だくさんの冷やし中華

It was hot today.
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 バナナ、アボカド

＋トマト、トマト寒天

＋かぼちゃのフライパン焼き、各種練り物と小松菜の煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

＋

　(暑くなりそうなのでしっかりと)
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具だくさんの冷やし中華(ハム、卵、トマト、キュウリ、キムチ）

＋しょうが紅茶

＋クリームチーズパイ

＋

＋

＋

　(麺は半人前、具は1.5人前)
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 スパゲティサラダ

＋トマト、味の南蛮漬け(市販のもの）

＋ズッキーニと玉ねぎとニンニクと豆腐ハンバーグのフライパン焼き

＋山芋豆腐

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯と卵

　(暑かったのでビールも添えて)


2016-06-19 今日の献立　ビーフステーキ

I went to Kodaira azisai park to see hydrangea.
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 フルグラと牛乳

＋りんご

＋絹厚揚げの煮物、練り物、蕪とラディッシュの塩水漬け

＋トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(火を使わずに)
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 弁当

＋調理パン

＋バナナ

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(紅茶は電子レンジで作った湯を使い)
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 アイスプラント、サラダ菜、ポテトサラダ

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ、トマト

＋かぼちゃとニンニクと新玉ねぎのフライパン焼き、目玉焼き

＋ビーフステーキ、あおとうがらし

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯

　(涼しくなったので、火を使って調理)


2016-06-20 今日の献立　ウナギのかば焼き丼

Today, I did core training in the training room of the Lifelong Learning Center of Fuchu city.
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 ウナギのかば焼き丼と澄まし汁

＋胡麻豆腐

＋がんもどきと青梗菜の煮物

＋バナナ、リンゴ

＋トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

　(到来物のウナギをいただきました。良いものはおいしいと実感)



昼食

 [image: ]

 水菜のサラダ、カボチャと玉ねぎのフライパン焼き

＋ポテトサラダ、トマト

＋横須賀カレー焼きパン、デニッシュ、クリームチーズパイ

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(パンのランチプレートに。お腹いっぱいになりました)
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 おつまみ刺身セット、アイスプラント

＋蕪とラディッシュの塩水漬け、トマト、水菜のサラダ

＋豆苗ともやしの塩コショウ炒め、餃子(冷凍）

＋目玉焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯

　(おつまみ刺身セットが手に入った時はしあわせ)


2016-06-21 今日の献立　カレーチャーハン

It was raining in the morning.
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 胡麻豆腐

＋バナナ、キウイ

＋水菜のサラダ、トマト、ぽててサラダ、アイスプラント、ウインナ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(主食は手軽にグラノーラ)
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 カレーチャーハン（玉ねぎ、にんじん、グリンピース、ウインナ）

＋ポテトサラダ

＋ピスタチオ

＋冷凍卵のスープ

＋

＋

　(以前買ったカレー粉を消費すべく。野菜がごはんより多いカレーチャーハン)
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 青梗菜と厚揚げの煮物

＋長野県産のにんにくの芽ともやしとキムチと豚肉

＋和風ハンバーグ(冷凍）、トマト寒天、アイスプラント、ポテトサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

＋

　(16分ゆでる仕様のハンバーグ。柔らかくてしっかりと味が付いている)


2016-06-22 今日の献立　ピーマンのチン

I purchased green pepper in the direct sale place of the field.
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 青梗菜と厚揚げの煮物

＋バナナ、キウイ

＋水菜のサラダ、トマト、トマト寒天、冷ややっこ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ビーフスープ(インスタント）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(買い置きの豆腐や厚揚げで)
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 ラーメン屋の焼き飯(冷凍）

＋焼き餃子(冷凍）

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(冷凍食品で簡単に)
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 小松菜と豆腐うす揚げの煮物

＋おつまみ刺身セット

＋ピーマンのチン、おつまみ練り物セット、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯と卵

＋

　(畑の直売所で購入したピーマン、チンしただけで甘くておいしい)


2016-06-23 今日の献立　水餃子

I went to Kodaira support center to do Nikoniko-taisou.
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 ショルダーベーコンステーキ、甘青唐辛子

＋ズッキーニのフライパン焼き、野菜天

＋たこ酢、キュウリ塩もみ、トマト寒天

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(直売所で買ってきたズッキーニをぜいたくに食べます)
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 水餃子(冷凍）

＋スナップえんどう

＋ピーマンのチン

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(大阪王将の水餃子をゆでました)
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 デミグラスハンバーグ(冷凍）

＋グリンピース、スパゲティ、目玉焼き

＋大根の煮つけ

＋ピーマン、おつまみさつま揚げ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯

　(凍ったまま16分ゆでる仕様のハンバーグはしっとりとしておいしい)


2016-06-24 今日の献立　大根と昆布と鶏肉の煮物

I joined to the English circle at central community center of Kodaira city.
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 大根と昆布と鶏肉の煮物

＋バナナ、キウイ、トマト寒天

＋スパゲティときゅうりとツナと玉ねぎのサラダ

＋水菜のサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはんとふりかけ

　(昨日圧力なべで煮ておいた大根、味が染みて美味)
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 するめいかの刺身

＋揚げと玉ねぎといんげんと人参とじゃがいもの煮物

＋キュウリ、トマト、冷ややっこ

＋アジのマリネ(市販のもの）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯と卵

　(赤ワインを添えて、今日はごちそう気分)


2016-06-25 今日の献立　小松菜と島豆腐のキムチ煮

I went to central sport center of Kodaira city.
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 スパゲティサラダ、トマト寒天、ゆで鶏肉、ジャガイモと人参の煮物、ラッキョウ

＋小松菜と島豆腐のキムチ煮

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ふりかけごはん

＋

　(小松菜は畑の直売所で買ったもので新鮮)
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 おぼろ豆腐の冷ややっこ

＋トマト、キュウリ、トマト寒天

＋サバの太巻き（市販のもの）

＋カットピザ（市販のもの）

＋しょうが紅茶

＋

　(午前中に行ったスーパーで購入したものがメイン)
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 小松菜と島豆腐のキムチ煮、目玉焼き

＋スパゲッティサラダ、トマト寒天、コロッケ(市販のもの）

＋水菜、烏賊

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

＋梅酒、ペパーミントティ

　(今日は少したんぱく質が不足)


2016-06-26 今日の献立　フレンチトースト

I went to Sakuragaoka park today.
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 バナナ、キウイ

＋ジャガイモと人参と玉ネギといんげんの煮物

＋トマト、水菜のサラダ、コロッケ半分

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(牛乳は八ヶ岳高原牛乳が好き)
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 フレンチトースト

＋しょうが紅茶

＋水菜のサラダ、トマト寒天、ゆで鶏肉

＋にんにくの芽ともやしと豚肉のキムチ炒め

＋

＋

　(フレンチトーストの素を使ってみました。カリッとさせたら美味)
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 うな丼

＋ベーコンステーキ、目玉焼き、コロッケ

＋トマト、キュウリ、トマト寒天

＋水菜のサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(ごちそうが食べたくてうな丼に)


2016-06-27 今日の献立　マーボ豆腐

I moved from Kokubunji city to Karuizawa town by car.
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 マーボ豆腐(木綿豆腐、ニラ、マーボ豆腐の素）

＋トマト、トマト寒天、コロッケ

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

＋

　(食材が不足した時にはマーボ豆腐、冷凍しておいたにらをたっぷり入れて）)
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 たこの刺身、わかめ

＋シラスおろし

＋もやしとにらの炒め物

＋餃子（冷凍）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯

　(tsuruyaのお買い得品のたこと釜揚げシラスがごちそう)


2016-06-28 今日の献立　マグロの粗の唐揚げ、千切りキャベツ

It was raining today.
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 レタスの外葉とハムのキムチ炒め

＋ハムカツ

＋バナナ、キウイ、プロセスチーズ

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(レタスの外葉の部分を山ほど炒めたら小さくなりました)
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 モロヘイヤとチキンのスープ

＋マグロの粗の唐揚げ、千切りキャベツ

＋レタス、トマト

＋グリーンアスパラ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯と卵

　(アスパラが一番高価でした)


2016-06-29 今日の献立　健幸弁当

It was raining today.
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 バナナ、キウイ

＋水菜のサラダ、トマト

＋ピーマンともやしと人参とハムの炒め物

＋コロッケ半分、マグロの粗の空揚げ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ピーマンともやしをたっぷり)
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 健幸弁当

＋抹茶オレ

＋チャイ

＋

＋

＋

　(健康に良い組み合わせの弁当はtsuruyaで買いました。税抜き￥350)
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 オーストラリア牛のひれステーキ

＋水菜の「ひじきと豆のサラダ」あえ、トマト

＋オクラにちりめんじゃこ

＋ズッキーニ、カボチャ、玉ねぎのフライパン焼き、めだまやき

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯、カモミールティー

　()


2016-06-30 今日の献立　鯖のへしこ、スモークサーモン、たこの刺身

I went to Kazakosi park with my husband.
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 栃尾のあぶらげの焼いたの

＋バナナ、赤肉メロン

＋小松菜とハムのキムチ炒め、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(油揚げを焼いて大根おろしをかけた。これはかけずに添えたほうが良い）
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 鯖のへしこ、スモークサーモン、たこの刺身

＋ホウレンソウおひたし、ニンジンラピ

＋トマト

＋ちりめんじゃこといんげんともやしと生きくらげのキムチ炒め

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯

　(福井から京都までサバを運ぶ過程でできたという「へしこ」塩味が残る)


2016-07-01 今日の献立　ビーフステーキ

I went to Komorebi-no-sato at Oiwake today.
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 バナナ、キウイ

＋小松菜とハムの炒め物

＋水菜のサラダ、トマト

＋絹厚揚げの焼いたの

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳or抹茶オレ

　(フルグラに抹茶オレをかけたら、宇治クリーム金時の風味)
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 ブロッコリ、人参ラペ

＋セロリときゅうりの漬物(市販のもの）

＋ちりめんじゃこといんげんともやしと生きくらげのキムチ炒め

＋オーストラリアのビーフステーキ（ロース）、クレソン

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

　(ひれ肉よりロースがしっかりとした肉の味がする)


2016-07-02 今日の献立　タコライス

I went to Saku city. It was very hot today.
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 アップルマンゴー、バナナ

＋ローストチキン、レタス、クレソン

＋ブロッコリ、人参ラペ、水菜のサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳or抹茶オレ

＋

　(食べるのを惜しんだため熟れすぎたマンゴー、高価だったので残念)
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 タコライス（ひき肉、タコライスの素、レタス、トマト、ごはん）

＋ひじきと豆の煮物、ワラビにもの、人参ラペ

＋鞍掛豆の豆腐

＋カモミールティー

＋

＋

　(豆腐は甘くて美味)


2016-07-03 今日の献立　大根そば

I went to Yagasaki park, near the Karuizawa station.
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 バナナ、桃

＋ひじき煮

＋ローストチキン、水菜のサラダ、人参ラペ、ブロッコリ、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋オレンジジュース

　(ありあわせの手抜きです)
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 大根そば

＋わさび菜、わかめ

＋ハムカツ

＋蕨の煮物

＋

＋

　(常陸の秋そばを茹で、大根そばにしました)
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 ムール貝のガーリックソース(冷凍）

＋わさび菜、そばのサラダ

＋水菜のサラダ、人参ラペ、ブロッコリ

＋目玉焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ハーブティー

＋炊き立てご飯とふりかけ

　(ムール貝は素敵においしい)


2016-07-04 今日の献立　千切りキャベツの山もり

I went to the Shinshu International Musical village of Ueda city to see the lavender festival.
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 青梗菜とキムチとひき肉の炒め物

＋バナナ、桃

＋わさび菜、そばのサラダ、人参ラペ、ハム

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(青梗菜が柔らかくておいしい)
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 千切りキャベツの山もり、トマト

＋玉ねぎとかぼちゃとピーマンとニンニクのフライパン焼き

＋チキンボーン(冷凍）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯とふりかけ

＋ラッキョウ、キュウリ粕漬

　(キャベツが2個半たまったので、思い切り食べることにしました。)


2016-07-05 今日の献立　カツオの刺身、こはだの酢漬け

2016-07-05 今日の献立　カツオの刺身、こはだの酢漬けI went to Komorebi-no-sato today.
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 キャベツと小松菜とゆでどりの炒め物

＋わさび菜、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

＋ごはん

＋

　(税量が少なくなってきて、今日は買い出しの予定)
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 カツオの刺身、こはだの酢漬け、わかめ、大根

＋トマト、ローストチキン

＋ハンバーグ、もやしとニンニクときくらげの炒めもの

＋炊き立てご飯と卵

＋

＋

　(買い出しに行った日は少しごちそう)


2016-07-06 今日の献立　冷やし中華

I went to Miyota town today.
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 アップルマンゴー、バナナ

＋レタスの外葉と合いびき肉の炒め物

＋栃尾の油揚げの焼いたの

＋トマト、そばのサラダ、レタス、ブロッコリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(アップルマンゴー昨日買ってきたもの。美味)
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 冷やし中華(レタス、トマト、ローストチキン、キュウリ、薄焼き卵）

＋こんにゃく麺の冷やし中華風

＋水菜のサラダ

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(麺を0.5人前、野菜をたっぷり)
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 鯖缶とタケノコの味噌汁

＋大根と揚げの煮物

＋ひじき煮、野菜のピクルス(市販のもの）、ラッキョウ

＋ニンジンラピ、アスパラ、トマト、烏賊の麹漬け

＋炊き立てご飯と目玉焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(サバ水煮缶と筍水煮で作った長野の郷土料理風味噌汁)


2016-07-07今日の献立　冷たいにしんそば

I joined to the nordic walking class at Karuizawa town.
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 バナナ、アボカド

＋水菜のサラダ、トマト、アスパラ

＋大根とお揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ピザ(市販のもの）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜煮た大根の味が染みておいしい)
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冷たいにしんそば

＋とまと

＋そばのサラダ、ブロッコリ、アスパラ

＋

＋

＋

　(炎天下歩いたので、冷たいそばが心地よい)
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 チキンカレー、卵

＋玉ねぎ半分、ピーマン、カボチャのフライパン焼き

＋絹厚揚げの焼いたの

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋たまご

＋

　(ただ焼いただけの玉ねぎが美味)


2016-07-08 今日の献立　ジャガイモのみそ炒め

I went to super market to by food.
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 カレーライス、カボチャ

＋ニンジンラピ、アスパラ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、リンゴ

＋

＋

　(一夜置いたカレーと昨日炊いたご飯で朝カレー)
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 カツオ刺身、蒸だこ、わかめ

＋青梗菜と豚肉のキムチ炒め

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ、ジャガイモのみそ炒め

＋ズッキーニとミョウガとニンニクと絹厚揚げのフライパン焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯と卵

　(アホエンオイルを摂ると体調が良いと連れ合いが言う)


2016-07-09 今日の献立　トンテキ

I went to Matsumoto-kiyoshi next to tsuruya.
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 アップルマンゴー、バナナ

＋青梗菜と豚肉のキムチ炒め

＋みずなのさらだ、ジャガイモのみそ炒め、トマト

＋トンテキ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(朝トンテキを食べたいというリクエストに応じて)
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 ハムカツ、ポテトコロッケ、ローストチキン、レタス

＋餃子

＋かぼちゃとズッキーニとニンニクと玉ねぎとピーマンのオリーブ油焼き

＋目玉焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯

　(半分に切った玉ねぎや剥いたにんにくを良く焼くととてもおいしい)


2016-07-10 今日の献立　冷やし中華

I walked to Sengataki fall today.
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>

 アボカド、バナナ

＋水菜のサラダ

＋レタス、キュウリ、トマト、コロッケ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(食べすぎにならないように控えめに)
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 冷やし中華(もやし、キュウリ、トマト、ローストチキン、キムチ）

＋蕨麺つゆ漬け

＋コロッケ、プロセスチーズ

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(散策から帰ってきて、冷たい麺がおいしい)
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 マグロの浅炊き、ピーマンとかぼちゃのオリーブ油焼き

＋水菜のサラダ、オムレツ(市販のもの）

＋小松菜ともやしと豚肉のキムチ炒め

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯と食べるラー油

＋赤ワイン

　(マグロの浅炊きはパックに入っていた冷蔵のもの、美味)


2016-07-11 今日の献立　キャベツたっぷりのソース焼きそば

I climbed Happusan mountain today.



朝食
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 キャベツたっぷりのソース焼きそば

＋バナナ、リンゴ

＋ホモソーセージ、キュウリ、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

＋

　(きゃべつ半分500ｇを投入しました。美味)
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 かつサンド(市販のもの）

＋ズッキーニのオリーブ油焼き

＋ジャガイモのみそ炒め

＋冷ややっこ

＋ビーフオニオンスープ(インスタント）

＋緑茶

　(大きなズッキーニが手に入り、フライパンで焼きました)
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 ズッキーニのオリーブ油焼き

＋にんにく、ナス、カボチャ、ピーマンのオリーブ油焼き

＋レタス、トマト、チキン空揚げ(冷凍）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

＋

　(チキンが食べたいというリクエストに応えて)


2016-07-12 今日の献立　ゆでトウモロコシ

I came back from Karuizawa to Kokubunji city.
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 マーボ豆腐(にら、麻婆豆腐の素）

＋アボカド、バナナ

＋ジャガイモのみそ炒め、ローストチキン、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

＋

　(手早くできておいしいマーボ豆腐)



夕食
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 おつまみ刺身セット

＋トマトの玉ねぎソースかけ

＋ゆでトウモロコシ

＋ヨーグルト

＋とろとろ海藻スープ煮モズクを入れて

＋

　(いただきもののトウモロコシがおいしくて)


2016-07-13 今日の献立　最強飯

It was raining afternoon.
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 モズク増量海藻のとろとろスープ

＋ヨーグルト、納豆、ドリップコーヒー

＋最強飯(大豆、麦、発芽米、ごま）

＋キウイ、バナナ、ゆでトウモロコシ

＋トマト

＋ピーマンと玉ねぎと烏賊げそのオリーブ油炒め

　(最強飯というのを作ってみた。大豆がおいしい)
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 キウイ、ばなな

＋紅茶

＋フランスパンのサンドイッチ　　　（キャベツ、ツナ、コーン、目玉焼き、ローストチキン）

＋

＋

＋

　(キャベツのサラダを作り、チキンと目玉焼きを大胆に挟む)
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 ピーマンと玉ねぎと烏賊げそのオリーブ油炒め(朝の残り）

＋小松菜のおひたし（小松菜、ゴマ、鰹節）

＋ニンジンラピ、キュウリの麺つゆ漬け

＋最強飯

＋オレンジジンジャーティー

＋マツタケの味お吸い物（インスタント）

　(〝週末の作り置きレシピのサイトを見て、作り置きしようと思い立ち)


2016-07-14今日の献立　フランスパンのサンドイッチ

It was raining after 3 pm.
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 ゆでトウモロコシ

＋ローストチキン

＋最強飯

＋トマト、キュウリの縮緬雑魚和え、キャベツとツナとコーンのサラダ

＋ドリップコーヒー

＋

　(ヨーグルトと果物は食べきれなかったので昼に回す)
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 フランスパンのサンドイッチ(キャベツのサラダ、ローストチキン）

＋ミルクティー

＋キウイ、バナナ

＋マーマレード入りヨーグルト

＋

＋

　(バゲットに挟んだサラダとチキンにかぶりついて満足)
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 さしみの漬け

＋ローストチキン、キュウリの麺つゆ漬け

＋ニンジンラピ、小松菜のおひたし、ゆでトウモロコシ

＋最強飯

＋ヨーグルト入り牛乳

＋

　(作り置きのもので簡単に)


2016-07-15 今日の献立　かぼちゃと鶏ひき肉の煮物

It was raining all day.
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 バナナ、トマト

＋納豆、最強飯(大豆、発芽玄米、大麦）

＋キャベツのサラダ（コーン、キャベツ、ツナ缶）

＋キュウリの麺つゆ漬け、人参ラペ、ローストチキン

＋ヨーグルト、モズク、ドリップコーヒー

＋

　(作り置きのおかずで整えた朝食)
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 トーストしたパンの耳

＋キャベツのサラダ、ローストチキン、キュウリの雑魚和え

＋紅茶

＋ヨーグルト、バナナ

＋

＋

　(フランスパンが尽きたので、おまけにもらった耳で)
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 最強飯

＋モズク入りとろとろ海藻スープ

＋こまつなおひたし、キャベツのサラダ、キュウリの雑魚和え

＋かぼちゃと鶏ひき肉の煮物

＋切り干し大根ときゅうりの中華サラダ

＋手羽元の甘辛さっぱり煮

　(特売の手羽元がおいしい)


2016-07-16今日の献立　シラス丼

I went to the dentist today.
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 バナナ、キウイ

＋トマト

＋小松菜おひたし

＋レバ焼き(市販のもの）

＋納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(体重増加につき食事を控えめにする)
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 フランスパンのサンドイッチ　　(水菜の「レンコンと豆の彩サラダ」、ローストチキン）

＋かぼちゃと鶏ひき肉の煮物

＋キュウリと切り干し大根の中華風サラダ

＋ミルクティー

＋

＋

　(誘惑に負けてフランスパンを買ってしまいました)
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 シラス丼

＋モズク入り海藻のスープ

＋手羽元の煮物

＋冷ややっこ「キュウリと切り干し大根の中華風サラダ」載せ

＋トマト、ゆでトウモロコシ

＋ヨーグルト、納豆

　(シラス丼のたれを手に入れたのでシラスを購入してシラス丼を作る)


2016-07-17 今日の献立　お手軽クリームシチュー

I went to Kodaira citizen gymnasium to do the goods-execize.



朝食

 [image: ]

 縮緬雑魚入り納豆

＋最強飯

＋トマト、キウイ、キュウリの麺つゆ漬け

＋水菜のサラダ

＋粉末緑茶入りヨーグルト

＋ドリップコーヒー

　(このくらいで腹八分目)



昼食

 [image: ]

 かぼちゃと鶏ひき肉の煮物

＋キュウリの麺つゆ漬け、冷ややっこ

＋フランスパンのサンドイッチ（水菜のサラダ、ローストチキン）

＋目玉焼き

＋ミルクティー

＋

　(ちょっと遅くなった昼食、昨日と同じサンドイッチです)
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 人参ラペ、手羽元煮物

＋切り干し大根ときゅうりの中華風サラダ

＋かぼちゃと鶏ひき肉の煮物

＋最強飯にお手軽クリームシチュー　　　（ウインナ、ゆでトウモロコシ、玉ねぎ、にんじんラピ、グリンピース）

＋レモンジンジャーティー

＋ウイスキーグラス一杯の日本酒

　(シチューはクリームシチューの素を使用。あっという間にできます)


2016-07-18 今日の献立　クリームシチューのパングラタン

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 バナナ

＋人参ラペ、かぼちゃと鶏ひき肉の煮物

＋青汁の粉入りヨーグルト、ドリップコーヒー

＋クリームシチューのパングラタン

＋

＋

　(パンを焼いて、クリームシチューを掛け、チーズを載せて)
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 フランスパンのサンドイッチ（かぼちゃ）

＋トマト

＋水菜のサラダ

＋切り干し大根ときゅうりのサラダ

＋ミルクティー

＋

　(ダイエットのためにはパンは30ｇらしい)
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 海藻のとろとろスープ

＋ふりかけとごはん

＋水菜のサラダ、鶏手羽もとの煮物

＋人参ラペ、チーズ、キュウリの麺つゆ漬け

＋小松菜のおひたし

＋カモミールティー

　(きのこがたりないかも)


2016-07-19 今日の献立　冷たいクリームシチュー

I went to Kodaira genkimura-ogawa today.
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 バナナ

＋かぼちゃと鶏ひき肉の煮物

＋魚肉ソーセージ

＋トマト、人参ラペ、菜っ葉のおひたし

＋大麦わかば入りヨーグルト、縮緬雑魚入り納豆、ドリップコーヒー

＋

　(ヨーグルトに混ぜ込むと抹茶でも粉末緑茶でも大麦わかばでもおいしい）
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 冷蔵庫に入れておいたクリームシチュー

＋フランスパンのサンドイッチ(かぼちゃ）

＋水菜のサラダ、トマト、切り干し大根ときゅうりの中華サラダ

＋ミルクティー

＋

＋

　(暑い昼間、冷たいシチューが素敵においしい)
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 オクラの鰹節と胡麻まみれ、人参ラペ、ホンマグロの煮つけ

＋ゴーヤと豚肉のキムチ炒め

＋絹厚揚げの焼いたのに三種のキノコを載せて

＋わかめともやしのサラダ

＋ペパーミントティー

＋

　(わかめともやしのサラダににんにくを入れたが、これは好みではない）


2016-07-20 今日の献立　イワシのたいたの

I went to Kokubunji city hall.
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 最強飯（大豆、大麦、発芽玄米）

＋青菜のおひたし、ホンマグロにつけ

＋とろとろ海藻スープ

＋

＋

＋

　()
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 フランスパンのサンドイッチ（水菜のサラダと鶏肉）

＋人参ラペ、ホンマグロの煮たの

＋おはぎ

＋ミルクティー、カフェオレ

＋

＋

　(パンをぐっとかみしめる)
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 最強飯

＋わかめともやしの和え物

＋小松菜おひたし、人参ラペ

＋イワシのたいたの2本

＋茄子と野菜餃子のフライパン焼き

＋ミルクティー

　(イワシの炊いたのを買ってきました)


2016-07-21 今日の献立　ゴーヤと絹厚揚げと豚肉のキムチ炒め

I went Kodaira citizen gymnasium today.
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 おはぎ

＋バナナ

＋目玉焼きとウインナとピーマン

＋わかめ

＋人参ラペ

＋粉末緑茶入りヨーグルト、ドリップコーヒー

　(全部作り置きのおかずでは寂しいので小さなフライパンでオリーブ油焼き)
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 ゴーヤと絹厚揚げと豚肉のキムチ炒め

＋ホンマグロの煮物、人参ラペ

＋青菜のおひたし

＋ミルクティー

＋ビスケット

＋

　(ビスケットを昼食に)
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 とろとろ海藻スープ

＋みずなの「ひじきと豆のサラダ」あえ

＋人参ラペ、青菜のおひたし、イワシの炊いたの

＋納豆のおくらあえ、ローストチキン、日本酒をウィスキーグラスに一杯

＋餃子とピーマンのオリーブ油焼き

＋カモミールティー

　(生野菜がおいしい)


2016-07-22 今日の献立　目玉焼きにピーマン

I joined to a English circle at Kodaira central public center.
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 バナナ、アボカド

＋わかめと豆苗と縮緬雑魚の味ぽん和え

＋納豆

＋青菜おひたし、人参ラペ、水菜のサラダ

＋粉末緑茶入りヨーグルト

＋ドリップコーヒー

　(納豆は自家製です)
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 目玉焼きにピーマン

＋わかめと豆苗と縮緬雑魚の味ぽん和え

＋ホンマグロの煮物、青菜のおひたし

＋ところてん

＋ミルクティー

＋

　(昼外食したので控えめに)


2016-07-23 今日の献立　粉末緑茶入りヨーグルト

I went to Sinjuku for the Furoshiki workshop.
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 オクラ入り納豆

＋青菜おひたし、ホンマグロの煮物

＋人参ラペ、水菜のサラダ

＋バナナ、アボカド

＋粉末緑茶入りヨーグルト

＋ドリップコーヒー

　(マグロの粗の煮物、やっと食べきりました）


2016-07-24 今日の献立　讃岐うどん

I had lunch of Sanuki udon noodle with my parent in our house.
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 バナナ

＋ハムエッグ

＋オクラ入り納豆

＋青菜おひたし、水菜のサラダ、わかめと豆苗と縮緬雑魚の和え物、人参ラペ

＋粉末緑茶入りヨーグルト

＋ドリップコーヒー

　(しばらく外のランチが続いたのでダイエットモード)
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 讃岐うどん

＋ひき肉のキッシュ風

＋トマト、水菜のサラダ

＋さつま揚げ、わかめと豆苗と縮緬雑魚の和え物、人参ラペ

＋牛乳

＋日本酒ウイスキーグラス一杯

　(到来物の讃岐うどん、昼の会食の残りです)


2016-07-25 今日の献立　カルパッチョ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 ピーマンにハムエッグ

＋ゴーヤと豚肉と絹厚揚げのキムチ炒め

＋トマト、水菜のサラダ

＋納豆とおくら

＋粉末緑茶入りヨーグルト

＋オリーブ油を付けたトーストとカフェオレ

　(畑の直売所で買ってきたピーマン、何もつけなくてもおいしい)
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 ひき肉のキッシュ風

＋ゴーヤと豚肉と絹厚揚げのキムチ炒め

＋トマト、プロセスチーズ

＋アップルパイ

＋ミルクティー

＋

　(今日は少し涼しくて、ミルクティーがおいしい)
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 カルパッチョ(市販のもの）、アボカド

＋トマト

＋イワシの炊いたの、ひき肉のキッシュ風

＋トースト半キレ

＋青じそジュースのソーダわり

＋牛乳たっぷりのカフェオレ

　(刺身セットとどちらにしようか迷ったけれど、カルパッチョで正解、さわやか)


2016-07-26 今日の献立　茄子とピーマンのオリーブ油焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 茄子とピーマンのオリーブ油焼き

＋ゴーヤと豚肉と絹厚揚げの炒め物

＋最強飯

＋豆苗とわかめの和え物

＋ひき肉のキッシュ風

＋カフェラテ

　(ありあわせの昼ご飯)
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 チーズ入りメンチカツ（市販のもの）、千切りキャベツ

＋トマト

＋ひき肉のキッシュ風

＋

＋

＋

　(どうしてもカツが食べたくて、西友で買いました)


2016-07-30 今日の献立　青梗菜と油揚げのキムチ炒め

I went to Kazakoshi park with my grandchildren.
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 青梗菜と油揚げのキムチ炒め

＋ズッキーニの麺つゆ漬け

＋バナナ、メロン

＋トマト寒天、ブロッコリ

＋ヨーグルト、もずっく、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん、白菜と豚肉と人参のすいとん

　(娘が昨夜つくっておいてくれたものを主に)


2016-07-31 今日の献立　厚揚げのミートソース掛けI played with grandchildren.
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 ぶりの粗と大根の煮物

＋レタス、ローストチキン、トマト

＋大根の皮と人参のきんぴら、アボカド、ブロッコリ、ラッキョウ

＋キャベツと豚肉とトマトとチーズのフライパン蒸

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(娘や孫たちと一緒ににぎやかな食卓です)
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 鮭の粗と大根の煮物

＋厚揚げのミートソース掛け

＋ブロッコリ、ブリの粗、大根の皮のきんぴら

＋コロッケ(市販のもの）

＋ごはん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(娘が調理してくれました。ちょっと幸せ)


2016-08-02 今日の献立　スパゲティミートソース

My daughter prepared food.
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 スパゲティミートソース

＋ムール貝のガーリックソース炒め(冷凍）

＋イチジク、トマト寒天

＋トマト、トマト寒天

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(納豆は青豆で作りました。ちょっと癖ありとのこと)


2016-08-03 今日の献立　白菜とツナのソーススパゲティI am very busy to play with my grandchildren.
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 更科そば

＋アボカド、人参ラペ

＋かき揚げ、トマト、大根の皮のきんぴら

＋マグロの粗のつけ焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(かき揚げを作りました)
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 白菜とツナのソーススパゲティ

＋そばサラダ(ニンジン、キュウリ、ツナ）

＋ピーマン、トマト、ブロッコリ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋

＋

　(白菜の水分で作ったスープ、素敵においしい


2016-08-04 今日の献立　白菜と豚肉と厚揚げのスープ

My grandchildren went back to Yokohama.
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 シイタケの焼いたの

＋白菜と豚肉の煮物

＋ピーマンのオリーブ油焼き

＋ブロッコリ、トマト、ローストチキン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋小さな人参の天ぷら

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨日発地市庭で見つけた葉人参、人参部分を天ぷらにしたものは私の好物)
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 ミートライスグラタン

＋白菜と豚肉と厚揚げのスープ

＋トマト寒天、目玉焼き

＋ピーマンのオリーブ油焼き、人参の天ぷら

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(残り物を組み合わせて)


2016-08-05 今日の献立　冷やし中華

I went to Tenmarusan mountain of Kitakaruizawa.
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 バナナ、プルーン

＋キャベツとウインナとキムチのフライパン蒸

＋人参葉の胡麻和え

＋ミニトマト、ローストチキン、ハムカツ(市販）、人参ラペ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(キャベツ２人分で400gを消費します。季節の野菜)
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 冷やし中華(キュウリ、錦糸卵、ローストチキン、キムチ）

＋麦茶

＋

＋

＋

＋

　(散策から帰ってきて、つるつると食べられるものを)
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 白菜とツナと油揚げの煮物

＋ミニトマト、コロッケ(市販のもの）

＋ピーマンのオリーブ油焼き

＋ひじきの煮物、人参の葉の胡麻和え、目玉焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

　()


2016-08-06 今日の献立　冷やし中華I went to Shiozawa village to climb Sekison mountain.
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 ズッキーニのオリーブ油焼き

＋ぽてまよ入りハンバーグ(冷凍）、トマト

＋小松菜と揚げの煮物

＋バナナ、プルーン、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ズッキーニがみずみずしくておいしい)
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 冷やし中華（キュウリ、卵焼き、トマト、豚肉とキムチの炒め物）

＋ズッキーニのオリーブ油焼き

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(豚肉しかなかったのでキムチと炒めて載せました)
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 マーボ豆腐（マーボ豆腐の素、青唐辛子、ニラ）

＋ブロッコリ

＋とうもろこし

＋ごはん

＋キャベツと豚肉とキムチのフライパン蒸

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(先日購入して辛くて食べられなかった青唐辛子を入れました。辛かった)


2016-08-07 今日の献立　ビーフステーキ

I went to Komorebinosato to ride the aero bike.
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 ポークカレーライス

＋トマト、ブロッコリ

＋バナナ、プルーン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋キャベツと豚肉とモロッコいんげんとキムチのフライパン蒸

＋

　(一晩おいたカレーはしみじみと懐かしい味がする)
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 人参ラペ、人参葉の胡麻和え

＋キャベツと豚肉とモロッコいんげんとキムチのフライパン蒸(朝の残り）

＋チヂミ(冷凍）

＋そば

＋しょうが紅茶

＋

　(すぐに食べられるもので簡単に。チヂミを食べている間にそばを茹でました)
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 ビーフステーキ、目玉焼き

＋ポテトサラダ

＋人参ラペ、そばのサラダ

＋小松菜と白菜と油揚げの煮物

＋ヨーグルト、納豆

＋おやき（山形のだし）

　(お焼きは地粉をこね、山形のだしを具にしました)
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 鯖の味噌煮(缶詰）、そばのサラダ、人参ラペ、トマト

＋バナナ、プルーン、キウイ

＋キャベツとモロッコいんげんと豚肉とキムチのフライパン蒸

＋カレーライス

＋

＋

　(キャベツがとてもおいしい)
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 朝の残りのフライパン蒸

＋カレーうどん

＋カレー焼きそば

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(残り物のカレーを残っていたうどんや焼きそばにかけました)
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 ムール貝のガーリックソース

＋枝豆豆腐、タコの刺身

＋水菜のサラダ、トマト、オムレツ

＋キャベツと豚肉ともやしとキムチの炒めもの

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

　(ちょっと多すぎるとクレームがありました)


2016-08-09 今日の献立　ズッキーニのミートソースかけ

I took hot spring bath at Komorebi-no-sato.
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 ズッキーニのミートソースかけ

＋ソース焼きそば、水菜のサラダ、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、プルーン

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(大きなズッキーニを輪切りにしてオリーブ油で焼きミートソースを掛けました。)
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 大根とわかめの味噌汁

＋ごはんと卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋青梗菜とビタミンちくわの煮物

＋大根とツナのマヨネーズ和え、人参ラペ

＋ローストチキン

　(新鮮な野菜がごちそう)


2016-08-10 今日の献立　ズッキーニの麻婆豆腐かけ

I moved from Karuizawa to Tokyo by Shinkansen, And from Tokyo to Kokubunji city by Chuo line.
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 ズッキーニの麻婆豆腐かけ

＋ポテトサラダ、ぽてまよ入りハンバーグ(冷凍）

＋バナナ、プルーン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋山形のだし入りお焼き

＋

　(大きなズッキーニのオリーブ油焼きに、麻婆豆腐をかけてみました。美味)
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 卵焼き

＋トマト

＋メンチのランチパック

＋ミルクティー

＋

＋

　(落として割れた卵を全部卵焼きにしました。冷えたトマトがおいしい)
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 キャベツのフライパン蒸

＋キュウリとなすの麺つゆ漬け

＋人参ラペ

＋おつまみ刺身セットとアボカドのわさび和え

＋メンチのランチパック(昼の残り）

＋炭酸水

　(鳥を焼いたフライパンにきゃべつをいれ、鳥のスープを垂らして蒸しました)


2016-08-11 今日の献立　粉末茶入りヨーグルト

I like yogurt topped with powdered green tea.
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 キュウリとなすの麺つゆ漬け、卵焼き、人参ラペ

＋大根とツナのマヨネーズ和え

＋おつまみ刺身セットとアボカドのわさび和え(昨夜の残り）

＋最強飯（発芽玄米、大豆、押し麦）

＋ヨーグルト(粉末茶、オリゴ糖）、ドリップコーヒー

＋

　(一人分は色々と不自由)
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 バナナ

＋ローストチキン

＋水菜のサラダ

＋トマト

＋ミルクコーヒー

＋粉末茶入りヨーグルト

　(暑いので、冷たいものがおいしい)
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 鴨だしうどん(インスタント）

＋梨

＋

＋

＋

＋

　(水菜のサラダをトッピング。インスタントのうどんがいまいち)



おやつ

 ベビーチーズ

＋アーモンドとヘーゼルナッツ５粒ずつ

＋チョコひとかけ

＋大豆と黄な粉のグラノーラ

＋ミルクティー

＋

　(つまみすぎ)


2016-08-12 今日の献立　あさりのチャウダー

To many foods in the refrigerator.
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 大根とツナのマヨネーズ和え、人参ラペ

＋キュウリとなすの麵つゆ漬け

＋あさりの酒蒸し

＋黒豆と黄な粉のフルグラと牛乳

＋粉末茶入りヨーグルト

＋ドリップコーヒー

　(あさりを買ってあったのを思い出し)
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 梨

＋サンドイッチ（卵焼き、トマト、水菜のサラダ、ゆで鶏肉、人参ラペ）

＋ミルクティー

＋

＋

＋

　(サンドイッチ用のパンに全部挟んで豪快に)
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 あさりのチャウダー

＋オクラ納豆

＋大根とツナのマヨネーズ和え、人参ラペ

＋食パン

＋ハーブティー

＋

　(酒蒸しのあさりとゆで鶏肉のスープに人参玉ねぎジャガイモを入れて)


2016-08-13 今日の献立　茄子のステーキ

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 バナナ、パッションフルーツ

＋水菜のサラダ、手羽元煮物

＋人参ラペ、大根とツナの和え物、ローストチキン

＋ドリップコーヒー

＋粉末緑茶入りヨーグルト

＋

　(近所の果樹園で売っていたパッションフルーツ新鮮でちょっと酸っぱい)
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 デラウェア

＋フランスパン

＋ハムカツ、卵焼き、トマト、ボロニアソーセージ

＋水菜のサラダ

＋ミルクティー

＋

　(フランスパンにぎっしりと挟んでサンドイッチにしました)
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 なずのステーキにしょうがをまぶし、麺つゆをかけて

＋手羽元の煮物

＋大根とツナの和え物

＋

＋

＋

　(なす2ほんで500ｇありました。ごま油で焼いて、ペロリ。満足)


2016-08-14 今日の献立　ビーフステーキ

Today was cooler than Yesterday.
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 パッションフルーツ

＋水菜のサラダ

＋ゴーヤと厚揚げの炒め物

＋パン

＋粉茶入りヨーグルト、コーヒー

＋

　(冷蔵庫の中のもので簡単に)
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 フランスパン

＋ローストチキン、ハムカツ、ぼろニアソーセージ

＋水菜のサラダ、トマト、チーズ

＋ミルク紅茶

＋

＋

　(パンにすべて挟んで豪快に)
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 ビーフステーキ、ピーマン添え

＋トマト、チーズ

＋キュウリとなすの麺つゆ漬け

＋大麦わかば入りヨーグルト

＋しょうゆせんべい

＋

　(せんべいを食べすぎたのでおかずだけ)


2016-08-15 今日の献立　もやしと卵入り醤油ラーメン

I like bread.
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 ゴーヤと絹厚揚げのキムチ炒め

＋鶏手羽もとの煮物、トマト

＋バナナ、キウイ

＋粉末緑茶入りヨーグルト

＋ドリップコーヒー

＋パン

　(ほろ苦いゴーヤがさわやかな朝)
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 もやしとにらとゆで鶏肉の炒め物

＋ころっけ、ボロニアソーセージ。トマト

＋フランスパン

＋ミルクティー

＋

＋

　(パンに具を挟んでサンドイッチに)
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 もやしと卵入り醤油ラーメン

＋大豆の蒸し汁

＋

＋

＋

＋

　(熱いラーメンが食べたくなって、昼の残りのもやし炒めで作りました)


2016-08-16 今日の献立　ペンネにあさりのチャウダー

I went Kodaira central library today.
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 あさりのチャウダー

＋バナナ、キウイ

＋ビーフステーキ、ピーマン

＋粉末緑茶入りヨーグルト

＋ドリップコーヒーとトースト

＋黒酢ドリンク

　(残っていたステーキ肉を消費)
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 トマト

＋デラウェア

＋ペンネにあさりのチャウダーをかけて

＋炭酸で割ったブランデー

＋ハーブティー

＋

　(モチモチとしたペンネがおいしい)


2016-08-17 今日の献立　ひよこ豆と玉ねぎのカレー炒め

Today was very hot day.
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 バナナ、キウイ

＋茄子ときゅうりの麺つゆ漬け

＋ゴーヤと絹厚揚げのキムチ炒め

＋粉末緑茶入りヨーグルト

＋ドリップコーヒー、トースト

＋

　(作り置きおかずを消費)
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 蒸したひよこ豆

＋ブドウ、キウイ

＋鶏手羽もとにもの

＋トマト、ペンネ、ゆで鶏肉withマヨネーズ

＋トースト

＋

　(ひよこ豆を蒸したら、素敵においしい)
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 冷ややっこ

＋ひよこ豆と玉ねぎのカレー炒め

＋茄子の胡麻油いため

＋おはぎ、キウイ

＋

＋

　(なすは新鮮、畑の直売所で買い求めたもの)


2016-08-18 今日の献立　切り干し大根ときゅうりの中華サラダ

Sunny in the morning, rain in the afternoon.
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 ゴーヤと絹厚揚げのキムチ炒め

＋蒸ひよこ豆

＋アボカド

＋トースト、ドリップコーヒー

＋納豆

＋

　(蒸しただけのひよこ豆がおいしい)
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 粉末緑茶入りヨーグルト

＋ウインナ

＋ベビーリーフ、アボカド、ひよこ豆、トマト

＋マーマレードとトースト

＋ミルクコーヒー

＋クロスドリンク

　(朝の残りで簡単に)
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 大根とツナのマヨネーズ和え、人参ラペ

＋ひじきと揚げの煮物

＋切り干し大根ときゅうりの中華サラダ

＋ローストチキン、ベビーリーフ、トマト

＋ミルクティー

＋

　(作り置きおかずがなくなったので少し作りました)


2016-08-19 今日の献立　ところてん

I went to Kokubunji sport center today.
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 アボカド半分、ペンネ

＋トマト

＋切り干し大根の中華サラダ

＋ローストチキン

＋大根とツナのマヨネーズ和え

＋ところてん、ドリップコーヒー

　(蒸し暑い朝、常備菜で簡単に)
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 レタス、ベビーリーフ

＋鶏手羽もとの煮物

＋ひよこ豆と玉ねぎのカレー炒め

＋キウイ、粉末緑茶入りヨーグルト

＋クロスドリンク

＋ミルクティー

　(レタスを買ってきたので久しぶりに生野菜)
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 ゴーヤと絹厚揚げのキムチ炒め

＋蒸ひよこ豆、切り干し大根の中華サラダ

＋冷ややっこ

＋納豆

＋バナナ

＋

　(やっと食べ終わったゴーヤの炒め物)


2016-08-20 今日の献立　鶏手羽もとの煮物

I went to Yokohama to meet with my grandchildren.



夕食

 [image: ]

 レタス、ウィンナ、目玉焼き

＋人参ラペ

＋鶏手羽もとの煮物

＋大根とツナのマヨネーズ和え

＋キウイ

＋青汁入りヨーグルト

　(手羽もと、やっと食べきりました。煮凝りが美味)


2016-08-21 今日の献立　ペンネに瓶詰の「茄子とズッキーニのトマト煮」をかけて

I went to Kodaira citizen gymnasium and did aerobics.
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 ひよこ豆と玉ねぎのカレー炒め

＋人参ラペ、ひじきの煮物

＋納豆、粉末緑茶入りヨーグルト、ドリップコーヒー

＋ペンネに瓶詰の「茄子とズッキーニのトマト煮」をかけて

＋ベビーチーズ

＋

　(瓶詰のソースが意外とおいしい)
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 ひよこ豆の蒸したの

＋バナナ

＋ひじきの煮物

＋人参ラペ

＋切り干し大根ときゅうりの中華サラダ

＋トースト、ミルクティー

　(ひよこ豆がおいしい)
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 ひよこ豆の蒸したの、人参ラペ

＋鉄火巻き

＋ペンネに瓶詰の「茄子とズッキーニのトマト煮」をかけて

＋

＋

＋

　(寿司が少しだけ食べたくなり、スーパーで購入しました)


2016-08-22 今日の献立　人参とじゃがいもとキャベツとウインナの煮込み

I stayed home today.
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 ひじきの煮物

＋バナナ

＋ハムカツ、ウインナ

＋茄子とピーマンと目玉焼きに「ズッキーニとなすのトマト煮込み」をかけて

＋

＋

　(なずとピーマンが美味)
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 人参とじゃがいもとキャベツとウインナの煮込み

＋トースト

＋ハーブティー

＋

＋

＋

　(残り物野菜をコンソメスープで煮て)


2016-08-23 今日の献立　ゴーヤと豚肉と豆腐のキムチ炒め

I moved from Kokubunji city to Karuizawa town. It is cool here.



朝食

 [image: ]

 ウインナとキャベツとじゃがいもと人参のコンソメスープ煮

＋ひじきの煮物

＋ローストチキン

＋ドリップコーヒー

＋粉末緑茶入りヨーグルト

＋ペンネに「ズッキーニとなすのトマト煮」をかけて

　(7時に家を出たかったので大急ぎ)
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 マグロとアボカドのサラダ

＋トマト

＋ゴーヤと豚肉と豆腐のキムチ炒め

＋ひじきとお揚げの煮物、人参ラペ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

　(2人で夕食、久しぶり)


2016-08-24 今日の献立　ボルシチ風トマトシチュー

I went to Miyota town today.
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 バナナ、梨

＋トマト

＋ひじきの煮物、人参ラペ、ラッキョウ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ゴーヤと豚肉のキムチ炒め

＋さつま揚げ

　(作り置きのおかずで簡単に)
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 ボルシチ風トマトシチュー

＋ソフト麵

＋切り干し大根とツナのサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

＋

　(ボルシチ風トマトシチューソースを使いました)


2016-08-25 今日の献立　キムチ鰹丼

I went to the library, but was a day off.
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 キャベツと豚肉と玉ねぎの蒸したの

＋バナナ、プルーン

＋トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ゴーヤと豚肉と豆腐のキムチ炒め、ひじき煮、人参ラペ

＋薄皮粒あんパン

　(連れ合いの作ってくれた蒸野菜、優しくておいしい)
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 大根おろしそば

＋ゴーヤと豚肉と豆腐のキムチ炒め

＋ゆで鶏肉

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(大根おろしに3倍濃縮麺つゆを入れました。風味があり、おいしい)



夕食
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 茄子とおくらのフライパン焼き

＋くらかけ豆腐冷ややっこ

＋そばとツナときゅうりのサラダ。トマト

＋キムチ鰹丼

＋大根と人参とかぼちゃとごぼうを入れたすいとん

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(キムチまぐろ丼のマグロを鰹に替えて)


2016-08-26 今日の献立　バターナッツかぼちゃのオリーブ油焼き

I did water exercise at Komorebi-no-sato.
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>

 根菜入りのすいとん

＋バナナ、プルーン

＋茄子とピーマンのオリーブ油焼き

＋そばのサラダ、大根ときゅうりとツナのサラダ、人参ラペ、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(すいとんは昨夜の残り)
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 ボルシチ風トマトシチューとごはん

＋バターナッツかぼちゃのオリーブ油焼き

＋ミニトマト、大根ときゅうりとツナのサラダ、人参ラペ

＋ピーマンと目玉焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(友人にもらったミニトマトです)


2016-08-27 今日の献立　ラタトゥイユI went to Komorebi-no-sato today.
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 もやしとにらと豚肉のキムチ炒め

＋さつまあげ

＋そばのサラダ、人参ラペ、ミニトマト、切り干し大根とツナのマヨネーズ和え

＋バナナ、梨

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(軽井沢はもやしが安いです)
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 びん長マグロ刺身、大葉

＋丸ナスの辛子漬け、大根ときゅうりの中華サラダ

＋ラタトゥイユ（玉ねぎ、にんにく、ズッキーニ、パプリカ、　　　バターナッツかぼちゃ、ナス、トマトパック）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

＋

　(葡萄酒も入れて、コンソメで味付けしたラタトゥイユ、瓶詰の味と同じ？)



おやつ

 [image: ]

 野菜とベーコンのオリーブ油炒め　　（赤と黄色のパプリカ、ピーマン、バターナッツかぼちゃ、ベーコン）

＋

＋

＋

＋

＋

　(温泉に入ってお腹が空いたので、帰宅して野菜炒めを作りました。)


2016-08-28 今日の献立　青梗菜とビタミンちくわの煮物

In the morning, I went to the clinic near by the Karuizawa station.
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 ラタトゥイユ

＋切り干し大根とツナのサラダ、トマト

＋バナナ、プルーン

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(夏野菜をたっぷり)



昼食
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 豚丼（冷凍）

＋青梗菜とビタミンちくわの煮物

＋緑茶

＋

＋

＋

　(コープのぐるめぐりです。ごちそう)


2016-08-29 今日の献立　マーボーキャベツ

Today was rainy day. I stayed home.



朝食

 [image: ]

 小松菜と揚げの煮物

＋ひじきの白和え

＋バナナ、梨

＋イングリッシュマフィン（ベーコン、とろけるチーズ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ポッポ牛乳寒天

　(白和えと青菜の煮物を作りました)
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 ラタトゥイユ

＋イングリッシュマフィン

＋コーヒー牛乳

＋

＋

＋

　(いい具合に味が落ち着いた作り置きのラタトゥイユです)
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 丸美屋のマーボーキャベツ（キャベツ、人参）

＋ミニトマト

＋焼きおにぎり

＋紅虎餃子房やみつき餃子(冷凍）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(コープの宅配が届き、餃子を焼きます)


2016-08-30 今日の献立　ローストビーフ

I went to the Komorebi-no-sato, and took the bath of the hot spring.
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 トマトとゆで鶏肉

＋バナナ、キウイ

＋ズッキーニとピーマンとエリンギとさつま揚げのオリーブ油焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(ただフライパンで焼いただけの野菜がとてもおいしい)
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 ローストビーフ、ローストチキン、ベビーリーフ、ミニトマト

＋丸ナスの辛子漬け、人参ラペ

＋ひじきの白和え

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯と卵

＋

　(フライパンで焼いたビーフとチキン、おいしく炊けたご飯で今日はごちそう)


2016-08-31 今日の献立　くら寿司のシャリカレー

I climbed Koasamayama today.
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 ラタトゥイユをペンネにかけて

＋バナナ、プルーン

＋ベビーリーフ、ローストチキン、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(フライパンで焼いたローストチキンが柔らかくて絶品)
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 くら寿司のシャリカレー(レトルト）

＋ベビーリーフ、ペンネのチキンサラダ、ミニトマト

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(ご飯を炊き、すし飯にしてカレーを掛けました。なかなかのもの)
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 青梗菜とひりょうずの煮物

＋栃尾の油揚げのフライパン焼き

＋麻婆キャベツ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋にらと卵と鶏肉の雑炊すいとん入り

＋

　(彩がいまいちですが、どれも美味)


2016-09-01 今日の献立　マグロとアボカドのサラダ

I went to the supermarket today.
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 ビーフステーキ、ベビーリーフ、ミニトマト

＋人参ラペ、ペンネのチキンサラダ

＋バナナ、キウイ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(ステーキ肉が残っていたので、焼きました)
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 わさび菜、ミニトマト

＋ペンネのチキンサラダ

＋カツサンド(市販のもの）

＋明太子のおにぎり

＋しょうが紅茶

＋

　(たまにはサンドイッチが食べたいとのリクエストに応じて)
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 マグロとアボカドのサラダ

＋じゃこ天、ミニトマト

＋バターナッツかぼちゃとポートベラマッシュルームと　　　アルゼンチンエビとピーマンのオリーブ油焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋炊き立てご飯と卵

＋ハーブティー

　(tsuruyaの広告の品でちょっとごちそう)


2016-09-02 今日の献立　鎌原きゅうりのスティック

I went to Ikenodaira at Tomi city today.
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 ぶりの刺身、大葉

＋バナナ、プルーン、パイナップル

＋人参ラペ、オムレツ(市販のもの）

＋栃尾の油揚げとじゃこ天の焼いたの

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ごはん

　(tsuruyaで買った果物は熟れていて食べごろ)
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 麻婆キャベツ

＋トウモロコシ

＋わさび菜、人参ラペ、ぶりの漬け

＋鎌原きゅうりのスティック

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

　(見た目ごつごつなキュウリが新鮮でおいしい)


2016-09-03 今日の献立　蕎麦がきI went to Komorebi-no-sato, and did mat stretch and walking exercise.
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 小松菜とお揚げの煮物

＋ローストビーフ、トウモロコシ、ジャガイモ、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、プルーン

＋むし野菜（ピーマン、キャベツ、ニンジン、豚肉）

＋コッペパン、フルーツグラノーラと牛乳

　(寝かして置いたローストビーフが美味)
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 スパゲティカルボナーラ(レトルト）

＋とうもろこし

＋ミニトマト

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(レトルトのソースがたくさんあるので、たまにはスパゲティを)
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 メカジキの西京漬け、人参ラペ、ミョウガと甘唐辛子の天ぷら

＋わかめときゅうりの酢の物

＋ポテトサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋蕎麦がき

＋ごはんと卵

　(そばが健康にいいのなら、ゆでないそばがきのほうがもっといいはず)


2016-09-04 今日の献立　豚肉のお好み焼き

I went to Waremokou-no-kai today.
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 小松菜とお揚げの煮物

＋鎌原きゅうりとジャコとわかめの酢の物

＋トウモロコシ、バナナ、プルーン、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋プッチンプリンとフレンチトースト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(食パンにプリンを乗せてレンジでチンと本に載っていたのだが、同様の手間で正規のものができそうな)
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 豚肉のお好み焼き

＋焼きおにぎり

＋人参ラペ、サバの缶詰

＋わさび菜、ポテトサラダ

＋しょうが紅茶

＋

　(目先が変わって好評)
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 ハンバーグ(冷凍）わさび菜

＋カレー味のポテトサラダ

＋ひじきの白和え

＋ジャコとわかめの酢の物、人参ラペ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはんと卵

　(さすが、冷凍のハンバーグは美味)


2016-09-05 今日の献立　ドラゴンフルーツ

I went to Saku city.
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 バナナ、梨

＋トマト

＋人参ラペ、甘唐辛子とミョウガの天ぷら

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(あり合わせです)
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 ドラゴンフルーツ

＋ひじきの白和え

＋目玉焼きとにんじんらぴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ずっきーにとたまねぎとエリンギとベーコンのオリーブ油焼き

＋パン

　(野菜をたっぷり食べたかったのでフライパンで焼きました)


2016-09-06 今日の献立　豚丼

I went to tsyryta to buy the foods.



朝食

 [image: ]

 バナナ、梨、アボカド

＋キュウリ、ローストビーフ、トマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋オニオンスープ(インスタント）

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(朝から手抜きです)
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 豚丼

＋チキンサラダ(市販のもの）

＋水菜の塩コショウ炒め

＋ハムカツときゃべつメンチ

＋ミニトマト

＋

　(coopで取り寄せた帯広の豚丼です。味が濃いけれど美味)


2016-09-07 今日の献立　焼きキャベツ

Today was rainy day.
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 バナナ、ドラゴンフルーツ、プルーン

＋バターナッツかぼちゃのオリーブ油焼き、ソーセージ

＋レタス、キュウリ、ブロッコリ、ミニトマト、紫大根のサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルールグラノーラと牛乳

＋

　(野菜がごちそう)



昼食
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 栃尾の油揚げの焼いたの

＋焼きおにぎり

＋焼きキャベツ

＋ミニトマト

＋

＋

　(にんにくを入れたオリーブ油でキャベツを　　　　フライパンでじっくり焼いてくれました)


2016-09-08 今日の献立　クルミの五平餅

I took a lunch with my husband's freind.
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 レタス、キュウリ、ミニトマト、ブロッコリ、トウモロコシ

＋しその実入り干し納豆、しょうが甘酢漬け、ラッキョウ

＋ピーマンの焼いたの、がんもどきの焼いたの

＋バナナ、プルーン、梨

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋パン

　(４人がそれぞれできることをして用意した朝食です)
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 クルミの五平餅

＋がんもどきの焼いたの

＋バターナッツかぼちゃ、ピーマン、玉ねぎ、ナスのオリーブ油焼き

＋紫大根ときゅうりとツナのサラダ、ミニトマト、ブロッコリ、ブドウ

＋冷ややっこ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

　(作り置いた紫大根のサラダ、フライパン焼きした野菜、それぞれ美味)


2016-09-09 今日の献立　ぶりのカマ焼き

Using shinkansen, I moved from Karuizawa town to Kokubunji city.
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 ぶりのカマ焼き

＋水菜のサラダ、人参ラペ、ゆで鶏肉、ボロニアソーセージ、メンチカツ

＋プロセスチーズ

＋コーラ

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋玉ねぎスープ(インスタント）

　(メインはお惣菜で簡単に)


2016-09-10 今日の献立　ピーマンの焼いたの

I found buckwheat flour at the supermarket nearby.
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 バナナ、キウイ、アボカド

＋納豆

＋水菜のサラダ、ボロニアソーセージ、トマト

＋抹茶入りヨーグルト

＋ドリップコーヒー

＋

　(抹茶とオリゴ糖を入れたヨーグルトがお気に入り)
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 値引きしたざるそば

＋

＋

＋

＋

＋

　(少し暑かったので、さっぱりとしておいしい)
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 人参ラペ、ゆで鶏肉

＋水菜のサラダ、ウインナ

＋納豆

＋ピーマンの焼いたの、目玉焼き

＋蕎麦がき

＋ハーブティー、コーラ、サングリア(ノンアルコール）

　(オーブントースターでじっくりと焼いたピーマンは種まで食べられて美味)


2016-09-11 今日の献立　大麦たくさんのにら雑炊

I ate dinner at Japanese restaurant.
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 焼きキャベツ

＋バナナ、キウイ、アボカド

＋大麦たくさんのにら雑炊

＋抹茶入りヨーグルト

＋トマトジュース

＋ドリップコーヒー

　(キャベツ５００ｇを焼きキャベツにして食べました。雑炊は冷凍庫の中の麦を)
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 イングリッシュマフィンのサンドイッチ

＋（水菜のサラダ、ボロニアソーセージ、メンチカツ）

＋プロセスチーズ

＋トマトジュース

＋

＋

　(マフィンに全部挟んでがぶりと食べました)


2016-09-12 今日の献立　ジャーマンポテト

This morning, I did oversleep.
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 バナナ

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋水菜のサラダ、ボロニアソーセージ

＋トマト

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋ドリップコーヒー

　(昨夕は外食だったので、今朝はカロリー控えめに)
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 人参ラペ

＋若鳥レバーネギまみれ(市販）

＋ゆで鶏肉

＋鉄火巻き(市販）

＋トマトジュース

＋コーヒー

　(特売のすしにひかれて)
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 ジャーマンポテト（ジャガイモ、玉ねぎ、ウインナ）

＋茄子とピーマンの焼いたの

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋海藻スープ(インスタント）

＋納豆

＋蕎麦掻

　(ジャーマンポテトの調味料を買ってみました。胡椒を利かせればよいみたい)


2016-09-13 今日の献立　モロヘイヤのゆでたの

Today was rainy day.
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 焼きキャベツ

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋抹茶入りヨーグルト、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、アボカド

＋トマトジュース

＋

　(キャベツがおいしいです)
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 モロヘイヤのゆでたの

＋ボロニアソーセージ

＋若鳥レバーネギまみれ

＋人参ラペ

＋ゆで鶏肉

＋イングリッシュマフィン

　(モロヘイヤとソーセージでサンドイッチにしました。味よし、滑って食べにくい)
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 水菜のサラダ、メンチカツ

＋納豆

＋ジャーマンポテト

＋目玉焼き

＋ペンネのミートソースかけ

＋チャイ

　(ソースが余っているので、明日は茄子を買って来よう)


2016-09-14 今日の献立　さんまの塩焼き

I bought the foods at a supermarket.
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 バナナ、アボカド

＋納豆、モロヘイヤおひたし

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ

＋人参ラペ、ゆで鶏肉

＋抹茶入りヨーグルト、ドリップコーヒー

＋

　(納豆に茹でたモロヘイヤが合います)
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 焼きピーマン

＋切り干し大根の煮物

＋ひじき煮

＋

＋フランスパン

＋

　(畑の直売所で買ってきたピーマンをオーブントースターで焼きました)
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 さんまの塩焼き、大根おろし

＋冷ややっことモロヘイヤのおひたし

＋ひじきと卵の袋煮

＋茄子とペンネのミートソース

＋

＋

　(頭やワタが処理されたさんまを購入して焼きました)


2016-09-15 今日の献立　あさりの酒蒸し

I did not go to the gymnasium.
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 バナナ

＋茄子とゴーヤの麺つゆ漬け

＋納豆とモロヘイヤ

＋人参ラペ、お揚げの煮物、ゆで鶏肉

＋茄子とミートソースとペンネ、ジャーマンポテト

＋抹茶入りヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

　(これでお腹いっぱい)



夕食

 [image: ]

 もりそば

＋あさりの酒蒸し

＋鶏肉と空心菜ともやしのいためもの

＋ビーフステーキ

＋トマトジュース

＋

　(肉を食べたくなりまして。あとは少しずつ)


2016-09-16 今日の献立　蕎麦がきのすいとん

I learned English at community center.



朝食

 [image: ]

 蕎麦がきのすいとん(空心菜、鶏肉、もやし)

＋茄子とゴーヤの麺つゆ漬け

＋納豆、抹茶入りヨーグルト

＋トマトジュース

＋

＋

　(蕎麦がきをすいとんにしてみました。もっちりとした団子がおいしい）)



昼食

 [image: ]

 魚肉ソーセージ

＋茄子とゴーヤの麵つゆ漬け

＋トマト

＋コーラ

＋チャイ

＋

　(チョコ菓子をおやつに食べたので、軽く)



夕食

 [image: ]

 ステーキ、水菜のサラダ

＋モロヘイヤのおひたしと納豆と冷ややっこ

＋ひじき煮と卵の袋に

＋コーラ

＋フランスパン

＋

　(残り物ですが、どれもおいしかった)


2016-09-17 今日の献立　モロヘイヤのスープ

I went to Kichijoji today.



朝食

 [image: ]

 納豆、抹茶入りヨーグルト、ドリップコーヒー

＋絹厚揚げのフライパン焼き

＋茄子とゴーヤの麵つゆ漬け

＋モロヘイヤのスープ

＋梨

＋

　(ガラスープの素と麺つゆのスープに、モロヘイヤを刻み込みました。美味)



昼食
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 トマト、ゆで鶏肉

＋あさりの酒蒸し

＋水菜のサラダ

＋モロヘイヤのスープ

＋フランスパン

＋

　(冷やしたトマトがごちそう)



夕食
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 スーパーのすし

＋ひじきと卵の袋煮

＋茄子とゴーヤの麵つゆ漬け

＋切り干し大根煮物

＋アボカド

＋

　(外出したので帰りに寿司を買いました。あとはあり合わせ)


2016-09-18 今日の献立　ビーフシチュー

Today was cloudy, and rainy.



朝食
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 ピーマンの焼いたの

＋切り干し大根煮物

＋空心菜ともやしと鶏肉の炒め物

＋絹厚揚げに目玉焼きを載せて

＋フランスパン

＋

　(カリッと焼いた絹厚揚げととろっとした卵が組み合わせよし)



昼食
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 ピーマンの焼いたの、切り干し大根煮物、空心菜ともやしと鶏肉の炒め物

＋イワシの握りずし（市販のもの）

＋チャーハン(冷凍）

＋牛乳

＋抹茶入りヨーグルト

＋

　(野菜は朝食と二分しました)



夕食
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 ビーフシチュー(牛肉、ジャガイモ、ニンジン、玉ねぎ）

＋ガーリックフランス

＋ミントティー

＋水菜のサラダ、トマト、鶏肉のゆでたの

＋バーボンソーダ

＋

　(牛肉をトマト缶とワインで煮込み、シチューミックスで味付け)


2016-09-19 今日の献立　ビーフシチュー

I move to Karuizawa from Kokubunji city.



朝食
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 ビーフシチュー

＋トマト、水菜のサラダ、ゆで鶏肉

＋茄子とゴーヤの麵つゆ漬け

＋納豆

＋フランスパン

＋ドリップコーヒー

　(丁寧に作って寝かせたビーフシチュー美味)



夕食
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 ビーフシチュー

＋トマト

＋茄子とゴーヤの麵つゆ漬け

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

＋

　(ビーフシチューは国分寺から持参)


2016-09-20 今日の献立　ブロッコリの胡麻和え

We will move to Hitachi from Karuizawa tommorow.



朝食
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 ピザ(冷凍）

＋かぼちゃのサラダ、ピーマンの焼いたの

＋トマト

＋バナナ

＋納豆、モズク、ドリップコーヒー

＋餃子

　(ピザを食べたいという連れ合いのリクエスト)



夕食
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 マツタケの炊き込みご飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋キャベツとニンニクの芽と豚肉のキムチ炒め、ハムカツ、トマト

＋ブロッコリの胡麻和え

＋トマト寒天、ニンジンのラピ

＋卵焼き

　(残っていた卵で卵焼きを作りました)


2016-09-21 今日の献立　ピーマンの焼いたの

I moved to Hitachi from Karuizawa.



朝食
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 ピザ(冷凍）

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ズッキーニとソーセージのオリーブ油焼き

＋焼きキャベツ

＋ピーマンの焼いたの

　(冷蔵庫の中の野菜を消費しようと)



夕食
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 マツタケご飯

＋キャベツとニンニクの芽と豚肉のキムチ炒め

＋トマト寒天

＋ブロッコリの胡麻和え

＋井の頭焼き

＋ロイヤルミルクティー

　(宿泊先に持ってきたもので簡単に)


2016-09-22 今日の献立　マーボ豆腐

I went Ogitsu natural park today.



朝食
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 マーボ豆腐

＋バナナ、アボカド

＋ビタミンちくわ

＋トマト寒天、ブロッコリの胡麻和え

＋ピーマンの焼いたの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(軽井沢から持ってきた食材で)



夕食
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 いかととろろ入りまぐろのたたき

＋マツタケの味お吸い物

＋ごはん

＋トマト寒天、ビタミンちくわ

＋ブロッコリの胡麻和え

＋人参のラピ

　()


2016-09-23 今日の献立　豚大根

I went to Kogaigahama at the sea shore.



朝食
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 ランチパック

＋コーンポタージュスープ（インスタント）

＋焼きピーマン

＋ミニトマト、アボカド

＋豚大根、目玉焼き

＋ヨーグルト、ドリップコーヒー

　(簡単にできるものを）


2016-09-24 今日の献立　ポポーのワインゼリー

I went to the Ibaraki Prefectural Oarai Aquarium today.



朝食
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 キャベツとピーマンと豚肉と大根の炒め物

＋焼きピーマン、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋きゅうり

＋トマト寒天

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨日の大根と豚肉の炒め物を調味料にしてキャベツを味付けしました)



夕食

 [image: ]

 レトルトカレー（エチオピアカレー）とごはん

＋ミニトマト、きゅうり

＋モズク、納豆

＋ポポーのワインゼリー

＋ラッキョウ

＋

　(レストラン　エチオピアのカレーはとてもスパイシー)


2015-09-25 今日の献立　とんかつ

Today was holiday.



朝食
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 kキャベツとなすとウインナのマーボ煮

＋バナナ、梨

＋ピーマンの焼いたの

＋ラッキョウ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(油なしでマーボ豆腐の素で味付けした野菜、いまいち)



夕食
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 グリーンアスパラ

＋サツマイモのゆでたの、ピーマンの焼いたの

＋ゆで卵

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋千切りキャベツととんかつ

＋ごはん

　(昼外食で食べすぎたので、夜は簡単に軽く)


2016-09-26 今日の献立　豚肉生姜焼き

I went to Oiwa shrine today.



朝食
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 バナナ、なし、ぶどう

＋ミニトマト、茹で卵

＋サラダ、アスパラ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ピーマンとかぼちゃと玉ねぎとウインナとサツマイモのフライパン焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(野菜をたっぷり)



夕食
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 千切りキャベツ、豚肉生姜焼き、ピーマン

＋ごはん

＋マツタケの味お吸い物

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋じゃこ天

＋ブドウ

　(フライパン一つの献立です)


2016-09-27 今日の献立　卵焼き

I went to the Hitachi station.



朝食
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 千切りキャベツ、コロッケ

＋ピーマンとじゃこ天のフライパン焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ロイヤルミルクティー

＋バナナ、梨

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(じゃこ天は焼き色がつくくらい焼くの)



夕食
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 かぼちゃのフライパン焼き

＋もやしとウインナとピーマンと玉ねぎの炒め物

＋さつま揚げのチン

＋目光りの天ぷら（市販のもの）

＋卵焼き

＋カキフライ、千切りキャベツ、キュウリ、トマト

　()


2016-10-02 今日の献立　小松菜とお揚げと一口五目のれんこんもちの煮物

I return to Karuizawa from Tohoku area trip.



夕食
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 マツタケご飯

＋かぼちゃポタージュ(インスタント）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ミニトマト、人参ラペ

＋小松菜とお揚げと一口五目のれんこんもちの煮物

＋ムール貝のガーリックソース(冷凍）

　(簡単な煮物とラピを作っただけで後は冷凍やインスタント)


2016-10-03 今日の献立　フレンチトースト

I went to the forest of wild birds at Karuizawa town.



朝食
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 もやしとピーマンと豚肉とニンニクの炒め物

＋人参ラペ、ミニトマト

＋ヨーグルト、モズク、納豆、しょうが紅茶

＋バナナ、アボカド

＋ピザ(冷凍）

＋

　(生姜焼きのたれで味付けした炒め物、美味)



昼食
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 フレンチトースト

＋小松菜とお揚げとれんこんもちの煮物

＋ロイヤルミルクティー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(冷凍してあった食パンをフレンチトーストにしました。久しぶりで美味)



夕食
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 しばれ生ハム、千切りキャベツ、ミニトマト

＋冷凍餃子

＋マーボ豆腐

＋炊き立てご飯

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(冷凍庫、冷蔵庫にあるものを消費中)


2016-10-04 今日の献立　イワシつみれとねぎの味噌汁

I moved from Karuizawa to Kokubunji using shinkansen.



朝食
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 生ハム握り

＋小松菜とお揚げの煮物

＋バナナ、アボカド、ミニトマト

＋コーンポタージュ(インスタント）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、日本茶

＋

　(生ハム５㎜は厚すぎた。透けるぐらい薄くして、玉ねぎと挟みたい)



夕食
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 セロリの葉とウインナの炒め物

＋目玉焼き

＋稲荷ずし（市販のもの）

＋イワシつみれとねぎの味噌汁

＋

＋

　(つみれ汁が食べたくて、冷凍のつみれを買ってきました)


2016-10-05 今日の献立　カツオの漬けの握りずし

It was raining in the afternoon.



朝食
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 もやしとブナシメジのキムチ炒め

＋かぼちゃとチリメンジャコのかき揚げ

＋トマト

＋なし

＋最強飯（玄米、大麦、大豆）

＋海藻スープ、抹茶入りヨーグルト、ドリップコーヒー

　(冷蔵庫の中にかぼちゃと縮緬雑魚があったので、全部かき揚げにしました)



昼食
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 鳥つくねとねぎの味噌汁

＋キーマカレー(玉ねぎ、合いびき肉、ミックス）

＋フランスパン

＋カイワレ大根

＋

＋

　(一人分には多いけれどキーマカレーを作りました。　美味)



夕食
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 鳥つくねとねぎの味噌汁

＋冷凍卵の目玉焼き

＋かぼちゃとチリメンジャコのかき揚げ

＋カツオの漬けの握りずし

＋

＋

　(寿司酢は簡単にタマノイすしのこ)


2016-10-06 今日の献立　あさり味噌汁

I went to Kodaira central gymnasium today.



朝食
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 もやしと豚肉とブナシメジのキムチ炒め

＋バナナ

＋抹茶乗せギリシャ風ヨーグルト

＋胡麻豆腐

＋トマトジュース

＋ドリップコーヒー

　(カロリー控えめにしたつもり)



昼食
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 千切りキャベツ、豚肉のフライパン焼き

＋カイワレ大根

＋蕎麦がき

＋トマトジュース

＋

＋

　(厚切りの豚肉に焼き肉ソースを絡めました)



夕食
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 あさり味噌汁

＋アジの塩焼き

＋切り干し大根と豚肉と人参の煮物

＋カツオの漬けの寿司

＋

＋

　(魚や貝を摂りました)


2016-10-07 今日の献立　とんかつ

I went to the Kokubunji city sport center today.



朝食
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 あさり味噌汁

＋人参ラペ

＋抹茶かけギリシャ風ヨーグルト、納豆、ドリップコーヒー、トマトジュース

＋バナナ、キウイ

＋切り干し大根と人参とグリンピースと豚肉の煮物

＋ビーフシチューの肉だけ

　(一人だとバナナが主食となる)



昼食

 [image: ]

 ゆで鶏肉、トマト

＋トースト

＋キウイ

＋人参ラペ

＋

＋

　(午後の予定があり、急ぎなのであり合わせ)



夕食
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 千切りキャベツ、セロリ、カボチャとチリメンジャコのかき揚げ

＋とんかつ

＋切り干し大根と人参とグリンピースと豚肉の煮物

＋あさり味噌汁

＋キーマカレーをかけたペンネ、トマトジュース

＋青汁をかけたヨーグルト

　(ギリシャ風ヨーグルトをまぶしてから作ったとんかつ美味)


2016-10-08 今日の献立　最強飯と鶏スープで作った雑炊

2016-10-08 今日の献立　最強飯と鶏スープで作った雑炊In the morning, it was raining.



朝食
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 もりそば

＋かぼちゃとちりめんじゃこのかき揚げ、人参ラペ

＋切り干し大根と人参とグリンピースと豚肉の煮物

＋トマトジュース

＋抹茶かけヨーグルト、ドリップコーヒー

＋

　(そばが食べたくなったので)



昼食
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 胡麻豆腐

＋ゆで落花生

＋ビーフシチュー、ペンネ

＋トマトジュース

＋

＋

　(やっと出来上がったビーフシチューです)



夕食

 [image: ]

 最強飯と鶏スープで作った雑炊

＋チーズ仕立てのメンチカツ

＋切り干し大根と人参とグリンピースと豚肉の煮物

＋かぼちゃとちりめんじゃこのかき揚げ

＋ペンネのビーフシチューの汁和え

＋トマトジュース

　(最強飯と鶏スープで作った雑炊、美味)


2016-10-09 今日の献立　あんかけソーラーメン

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蕎麦がき

＋かぼちゃとちりめんじゃこのかき揚げ

＋ゆで鶏肉、人参ラペ

＋切り干し大根と人参とグリンピースと豚肉の煮物

＋バナナ、アボカド

＋抹茶かけヨーグルト、ドリップコーヒー、トマトジュース

　(そばを食べるとなんだか体調がいいような気がする)



昼食
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 あんかけソバ（キャベツ、もやし、豚肉、玉ねぎ、人参）

＋

＋

＋

＋

＋

　(鶏肉スープを使ってあんかけを作り、日本そばにかけました)



夕食
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 あんかけソーラーメン

＋ぶりのカマやき

＋チーズケーキ、ミントティー

＋青汁かけヨーグルト

＋

＋

　(あんが残ったので、ソーラーメンを茹でたのにかけました)


2016-10-10 今日の献立　もやしとゆでピーナツと豚肉と人参の炒め物

Wether forcast said it would be fine, but today was cloudy.



朝食
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 ゴボウスープ(インスタント）

＋切り干し大根と人参とグリンピースと豚肉の煮物

＋バナナ、アボカド

＋ゆで鶏肉、トマト、ベーコンエッグ

＋ペンネ

＋抹茶かけヨーグルト、ドリップコーヒー

　(切り干し大根の煮物がなかなかなくならない)



昼食
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 セロリ、トマトジュース

＋もやしとブナシメジとゆで鶏肉のキムチ炒め

＋とんかつ、玉ねぎの天ぷら

＋蕎麦がき

＋

＋

　(近くのスーパーにそば粉があったので購入しました)



夕食
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 切り干し大根と人参とグリンピースと豚肉の煮物

＋とんかつと玉ねぎ天ぷらとかぼちゃかき揚げの卵とじ

＋もやしとゆでピーナツと豚肉と人参の炒め物

＋トマトジュース

＋カモミールティー

＋

　(畑で売っていた生の落花生を茹で、炒め合わせました)


2016-10-11 今日の献立　人参の葉の胡麻和え

I was busy today.



朝食
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 切り干し大根と人参とグリンピースと豚肉の煮物

＋キウイ

＋納豆、人参ラペ、ゆで鶏肉、カイワレ大根

＋しょうが葛湯

＋トマトジュース、抹茶かけヨーグルト

＋ドリップコーヒー

　(やっと食べきった切り干し大根、100ｇは多すぎて反省)



昼食
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 トマトジュース

＋蕎麦がき

＋キウイ

＋

＋

＋

　(帰宅してすぐ外出予定、せわしない昼食)



夕食
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人参の葉の胡麻和え、人参ラペ

＋とんかつと玉ねぎ天ぷらの卵とじ（昨日の残り）

＋烏賊から揚げ(市販のもの）

＋とろとろ海藻スープ

＋蕎麦がき、ソーラーメン

＋カスピ海ヨーグルトの青汁かけ、フルーツグラノーラと牛乳

　(直売所で葉つき人参を見つけて嬉しい)


2016-10-12 今日の献立　ビーフシチュー

I did not go to the gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 ビーフシチュー

＋トマト、カイワレ、セロリ、キュウリ、ゆで鶏肉

＋人参ラペ

＋キウイ

＋納豆

＋抹茶入りヨーグルト、ドリップコーヒー、トマトジュース

　(これだけでお腹いっぱい)



昼食

 [image: ]

 キャベツと豚肉の塩コショウ炒め

＋ピーマン

＋トースト

＋

＋

＋

　(トースターでゆっくりと焼いて種まで食べられるピーマンがお気に入り)



夕食

 [image: ]

 人参の葉の胡麻和え、烏賊の空揚げ

＋キャベツと豚肉の塩コショウ炒め(昼と同じ）

＋ベーコンエッグ

＋トマトジュース、青汁入りヨーグルト

＋トマトジュース

＋牛乳、ハーブティー

　(冷凍卵で作った目玉焼き,濃厚で美味)


2016-10-13 今日の献立　蕎麦がき

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 キーマカレー

＋最強飯（発芽玄米、大麦、大豆）

＋抹茶かけヨーグルト

＋トマトジュース

＋ドリップコーヒー

＋

　(作り置きのキーマカレーを一挙に消費)



昼食

 [image: ]

 もやしと豚肉のキムチ炒め

＋トマトジュース

＋蕎麦がき

＋

＋

＋

　(蕎麦がきは電子レンジで作ります。もっちりとしていて美味)



夕食

 [image: ]

 もやしと豚肉のキムチ炒め(昼食と同じ）

＋ベーコンエッグ

＋人参ラペ、人参の葉の胡麻和え

＋ビーフシチュー

＋青汁入り牛乳

＋イングリッシュマフィン

　(青汁を牛乳に溶かしてみました)


2016-10-14 今日の献立　キャベツと豚肉入り醤油ラーメン

I went to Kokubunji suport center today.



朝食

 [image: ]

 人参ラペ、人参の葉のごまあえ、ゆで鶏肉

＋とり手羽もとの味ポン煮

＋納豆

＋抹茶かけヨーグルト

＋トマトジュース

＋ドリップコーヒー

　(手羽元の味ぽん煮、さっぱりしていて肉離れよし)



昼食

 [image: ]

 キャベツと豚肉入り醤油ラーメン

＋

＋

＋

＋

＋

　(買い置きのラーメンを使って)



夕食

 [image: ]

 ビーフシチュー

＋トマトジュース

＋ワイン

＋納豆

＋イングリッシュマフィン

＋

　(やっと食べきりました。ビーフシチュー)


2016-10-15 今日の献立　ブロッコリのクリーム煮

I moved from Kokubunji to Karuizawa.



朝食

 [image: ]

 手羽元の味ぽん煮

＋納豆

＋人参の葉の胡麻和え、人参ラペ、ゆで鶏肉

＋トマト

＋蕎麦がき

＋ドリップコーヒー

　(蕎麦がき大好き)



夕食

 [image: ]

 ブロッコリのクリーム煮(ブロッコリ、マッシュルーム、鶏肉）

＋ピーマンの焼いたの、シュウマイ、冷凍卵の目玉焼き

＋水菜の「ひじきと豆のサラダ」あえ

＋ラフランス

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋カニ丼

　(つるやでもらったメモをみて材料を買い、クリーム煮を作りました。簡単、美味)


2016-10-16 今日の献立　ジャガイモ水餃子

I climbed Mt. Hiraoyama today.



朝食

 [image: ]

 野菜サラダ、ウインナ

＋トウモロコシ、あぶらげ

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(一日分の野菜、かな？)



夕食

 [image: ]

 がんもと蒸野菜（玉ねぎ、ミニトマト）

＋ジャガイモ水餃子（餃子、モロヘイヤ、マイタケ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋トウモロコシ

＋蕎麦がき

＋ごはん

　(ミニトマトと玉ねぎをレンジでチンしただけでとてもおいしい)


2016-10-18 今日の献立　黒豆の枝豆

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食

 [image: ]

 野菜サラダ、ポテトサラダ、ハムカツ

＋さつま揚げ

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(冷蔵庫整理のため、保存食を作るのを停止)



夕食

 [image: ]

 蒸し野菜（かぼちゃ、キャベツ、ミニトマト）

＋餃子(冷凍）

＋黒豆の枝豆

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋水菜のサラダ、とりめし風に作った鶏肉

＋ごはん、卵

　(友人が送ってくれた丹波の黒豆の枝豆がごちそう)


2016-10-19 今日の献立　一口餃子(冷凍）

I went to Miyota town today.



朝食

 [image: ]

 バナナ、ラフランス

＋枝豆

＋キュウリ、サラダからし菜、コロッケ半分

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(火はお湯を沸かしてコーヒーを入れただけ)



昼食

 [image: ]

 おにぎり

＋ゴボウのサラダ

＋サラダからし菜

＋昔風コロッケと白身魚フライ

＋パン

＋ヨーグルトドリンク

　(思いのほか早く帰れたので外で食べるつもりで購入したものを家で)



夕食

 [image: ]

 一口餃子(冷凍）

＋蒸し鍋（かぼちゃ、豚肉、マイタケ、トマト）

＋キュウリ、キャベツメンチ

＋枝豆、カツオのたたき

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ワイン

＋ごはんと玉ｇ￥夫

　(冷蔵庫の中の生鮮食料品はあと一食分だけ)


2016-10-20 今日の献立　こぶ締めサバの焼いたの

I moved from Karuizawa town to Kokubunji city.



朝食

 [image: ]

 サラダからし菜、ポテトサラダ、ハムカツ、ローストチキン

＋温奴

＋バナナ、ラフランス

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋蒸し野菜（キャベツ、トマト、ハム、三角豆腐揚げ）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(フライパンでじっくりと焼いたとり胸肉美味)



昼食

 [image: ]

 冷やしうどん

＋人参ラペ

＋三芳PAで買った枝豆コロッケ

＋トマトジュース

＋

＋

　(昼に家にたどり着き、あり合わせで)



夕食

 [image: ]

 蒸し野菜（かぼちゃ、玉ねぎ、ブナシメジ、ミニトマト）

＋鶏手羽もとの味ぽん煮、ピーマン

＋ヨーグルト、納豆

＋こぶ締めサバの焼いたの

＋マンゴープリン

＋ごはんと卵

　(先におかずを食べました。ごはんは炊飯中)


2016-10-21 今日の献立　トンテキ

I attended English conversation class today.



朝食
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 手羽元の味ぽん煮

＋バナナ、リンゴ

＋魚肉ソーセージ、オリーブ2粒、絹厚揚げ、人参ラペ

＋蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、キムチ、カボチャ、ミニトマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋の材料は少しずつ変化を持たせて)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（たまねぎ、ベーコン、カボチャ、ミニトマト）

＋トンテキ、にんにく

＋人参ラペ、小松菜の炒めたの

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋お切込み（ゴボウ、ニンジン、ブナシメジ、玉ねぎ、カボチャ）

＋ごはんと卵

　(塩コショウだけで焼いたトンテキ、シンプルだけど美味）)


2016-10-22 今日の献立　ずいきの煮物

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、ブナシメジ、ウインナ、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー、トマトジュース

＋バナナ、リンゴ

＋人参ラペ

＋手羽元の味ぽん煮、小松菜

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(野菜をたっぷり)



昼食

 [image: ]

 蒸し大豆

＋宮崎の生牡蠣、かぼす

＋アップルパイ

＋

＋

＋

　(特売のアップルパイをホールで買ってきました。ちょっと贅沢)



夕食
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 おつまみ刺身セット

＋水菜の「レンコンの彩サラダ」あえ

＋ずいきの煮物

＋こんにゃく

＋蒸し鍋（もやしとベーコンとミニトマト）

＋イワシのつみれ汁

　(生の芋がらが手に入ったので煮ました)


2016-10-23 今日の献立　ビーフシチュー

I went to the dormitory Festival of Aomori Prefecture student dormitory



朝食
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 トンテキ、小松菜の炒めたの

＋芋がら煮

＋バナナ、ラフランス

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋蒸し鍋（キャベツとかぼちゃとチーズ）

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(焼いて取り置いた厚切り豚肉を２人で分け合いました)



昼食
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 アップルパイ

＋目玉焼き

＋水菜のサラダ、ミニトマト

＋焼きニンニク

＋しょうが紅茶

＋

　(青森県学生寮の寮祭で買ってきたにんにくを焼きました。ほっこり)



夕食

 [image: ]

 ビーフシチュー（トマト缶、ワイン、牛すね肉、人参、玉ねぎ、ジャガイモ

＋蒸し鍋（もやしとキムチとニンニク)

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ごはん

＋

＋

　(牛肉はビーフシチューが一番)


2016-10-24 今日の献立　アスパラのスープ

I climbed Sengen-yama today.



朝食
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 蒸し鍋（小松菜、さつま揚げ、ミニトマト、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー、トマトジュース

＋アボカド、リンゴ

＋人参ラペ、水菜のサラダ、芋がら煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋イワシの味噌煮缶

　(主菜になるものが見つからず、缶詰を開けました)



夕食
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 カツオ刺身

＋芋がら煮

＋人参ラペ、水菜のサラダ

＋蒸し鍋（豆苗、豚肉、キムチ、にんにく）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋アスパラのスープ（インスタント）

　(コープの宅配あり、アスパラのスープ美味)


2016-10-25 今日の献立　ポテトサラダ

2016-10-25 今日の献立　ポテトサラダI did refresh gymnastics today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、ウインナ、オクラ、ミニトマト、ブナシメジ））

＋ばなな、りんご

＋芋がら煮

＋ビーフシチュー

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋レモンバター味ポテトチップス

　(昨年のお土産のポテトチップスを発掘、食べてしまおう)



昼食

 [image: ]

 蕎麦がき

＋ニシン姿煮

＋ピーマンの焼いたの

＋冷凍ピザ

＋しょうが紅茶

＋

　(そばは血圧に良い、蕎麦がきならさらによし)



夕食
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 蒸し鍋（もやし、にんにく、さつま揚げ、カボチャ、キムチ）

＋十勝コロッケ(冷凍)、サニーレタス、ポテトサラダ

＋きょういもとこんにゃくとごぼうの煮物

＋水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ごはんと卵

　(ポテトサラダの芋は丸のまま圧力なべで蒸しました。美味)


2016-10-26 今日の献立　さんまの塩焼き

I went to Kunitachi station by bike.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、ひりょうず、キムチ）

＋バナナ、ラフランス

＋芋がら煮

＋きょういもとごぼうと人参とこんにゃくの煮物、ビーフシチュー味の肉じゃが

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー、トマトジュース

＋レモンバター味ポテトチップス

　(野菜をたっぷり、作り置きおかずと組み合わせて)



昼食
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 ひややっこ

＋水菜の「ごぼうと豆のサラダ」あえ

＋ポテトサラダ

＋高菜巻き鯖寿司

＋アスパラスープ(インスタント）

＋しょうが紅茶

　(買ってきた寿司がメイン)



夕食

 [image: ]

 さんまの塩焼き、カボス、大根おろし

＋チリメンジャコと大根葉のチャーハン

＋芋がら煮

＋蒸し鍋（もやしと豚肉とニンニクとキムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

　(久しぶりにさんまを焼きました)


2016-10-27 今日の献立　ウナギかば焼き

My father is aged person.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、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、トマトジュース

＋バナナ、リンゴ

＋赤かぶの葉とウインナの塩コショウ炒め

＋赤かぶスライス、ポテトサラダ、きょういもとこんにゃくと人参とごぼうの煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(納豆とヨーグルトは自家製です)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、豚肉、ピーマン、にんにく）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋きょういもとこんにゃくと人参とごぼうの煮物

＋卵と豆腐と春菊の汁

＋ウナギかば焼き

＋ごはん

　(大切に保存してあったウナギのかば焼きを食す)


2016-10-28 今日の献立　レッドキウイ

I attended to English class today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、キムチ、ピーマン）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー、トマトジュース

＋バナナ、リンゴ

＋水菜のサラダ、しょうゆ豆、チキンクリームスープ(インスタント）

＋ビーフシチュー味の肉じゃが

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(温かいスープがおいしい肌寒い朝です)



昼食
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 ネギと豚肉のしょうゆ味ラーメン

＋

＋

＋

＋

＋

　(買い置いたラーメンを消費)



夕食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ピーマン、かぼちゃ、リンゴ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋豚トロ、サニーレタス、ブロッコリ

＋春菊入り高野豆腐の含め煮、しょうゆ豆

＋アボカド、キュウリ、赤かぶスライス

＋ごはん、卵

　(思いついて蒸し鍋にリンゴを入れてみました。成功)



その他

 [image: ]

 レッドキウイ

＋

＋

＋

＋

＋

　(近くの農園の直売所で購入。甘くておいしい)


2016-10-29 今日の献立　蕎麦がき

I went to Sakuragaoka park today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、キムチ、カボチャ、ピーマン、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、レッドキウイ

＋サニーレタス、ブロッコリ、マッサンチキン缶、マカロニサラダ、水菜のサラダ

＋しょうゆ豆、ラッキョウ、大根の煮たの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(おつまみ用のマッサンチキン缶を開けました)



昼食
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 蕎麦がき

＋マカロニサラダ

＋牛肉と長ネギの炒め物

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(蕎麦がきがおいしくて。)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、サツマイモ、ミニトマト））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋大根ステーキ

＋蒸し大豆、ラッキョウ

＋水菜のサラダ、赤かぶスライス、湯葉とカニのかまぼこ(冷凍）

＋ごはんと卵

　(だしで煮ておいた大根をごま油でフライパン焼き。極めて美味)


2016-10-30 今日の献立　ポテトチップス

I went to Kodaira citizn gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、トマト、四川シューマイ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋しょうゆ豆、ラッキョウ、薄上げの焼いたの

＋カイワレ大根、マカロニサラダ、牛肉の煮物缶

＋ポテトチップス

　(買い置いた去年ポテトチップスを消費)



昼食
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 チキンクリームスープ(インスタント)

＋マカロニグラタン

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(マカロニにビーフシチューを絡めてチーズを載せて焼きました)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、にんにく、キムチ、サツマイモ、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋つぶ貝サラダ(冷凍）

＋マカロニサラダ、ブロッコリ、手羽元の味ぽん煮、四川シューマイ

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋ごはん、卵

　(煮物には、冷凍してあった小松菜を使用)


2016-10-31 今日の献立　ジャーマンポテト

I checked up health at hospital.
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 蒸し鍋（かぼちゃ、玉ねぎ、豚肉、紅玉リンゴ）

＋バナナ、レッドキウイ

＋らっきょう、しょうゆまめ

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋トマトジュース

＋しょうが紅茶

　(リンゴを蒸してみました。甘酸っぱくて美味)
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 蒸し鍋（キャベツ、パプリカ、豚肉ｌ）

＋おつまみセット、カイワレ大根

＋ジャーマンポテト

＋手羽元の味ぽん煮、ラッキョウ、しょうゆ豆

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ごはんと卵

　(ジャーマンポテトミックスを使いたくてベーコンを買ってきました)


2016-11-01 今日の献立　北寄貝の炊き込みご飯

I supported personal computer workshop today.
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋高野豆腐と春菊の煮物

＋ブロッコリ、ジャーマンポテト、ハムカツ、コロッケ

＋蒸し野菜(もやし、豚肉、トマト、)

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(スーパーのハムカツが好物)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋蒸し野菜(玉ねぎ、ピーマン、豚肉、紅玉リンゴ)

＋北寄貝の炊き込みご飯

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋目玉焼き、しょうゆ豆

＋水菜のサラダ、人参ラペ、四川シュウマイ

　(蒸した紅玉リンゴが素敵においしい)


2016-11-02 今日の献立　鶏つみれと豆腐とモロヘイヤのスープ

I went to Ogawa-nishi community center today.
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 蒸し鍋（ベーコン、キャベツ、紅玉リンゴ、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋水菜のサラダ、人参ラペ、ブロッコリ、焼き鳥缶

＋バナナ、アボカド、しょうゆ豆

＋カイワレ大根、ニラ餃子マン

＋ごはんともずくスープ(インスタント）

　(紅玉リンゴがおいしい)
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 蒸し鍋（がんも、ミニトマト、キャベツ、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋鶏つみれと豆腐とモロヘイヤのスープ

＋おつまみ刺身セット

＋水菜のサラダ、人参ラペ、ブロッコリ、しょうゆ豆、サバ水煮缶

＋ごはんと卵

　(寒くなってきたので暖かい汁ものを)


2016-11-03 今日の献立　トンテキとほうれん草

I went to Koganei park by bicycle.
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 蒸し鍋（豚肉、紅玉リンゴ、玉ねぎ、カボチャ）

＋冷凍ピザ(ジュノベーゼ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、リンゴ、しょうゆ豆

＋人参ラペ、ブロッコリ、水菜のサラダ

＋ローストチキン、オクラ

　(ピザはコープの宅配)
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 蒸し鍋（キャベツ、鶏つみれ、キムチ、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋トンテキ、ホウレンソウ

＋水菜のサラダ

＋ポテトサラダ

＋炊き立てご飯と卵

　(厚切りの豚ロースを弱火でじっくりと焼き、焼き肉のたれを絡めました。)


2016-11-04 今日の献立　そうらーめんで作った冷やし中華

I went to Ogawa-nishimachi community center today.
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 蒸し鍋（リンゴ、玉ねぎ、キャベツ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋しょうゆ豆、人参ラペ、ホウレンソウおひたし、ポテトサラダ

＋バラ焼き、ごはん

＋アスパラスープ(インスタント）

＋バナナ、リンゴ

　(牛バラ肉と玉ねぎを炒め、スタミナ源のたれで味付けしました)
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、つみれ、キムチ））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋水菜のサラダ、ポテトサラダ、トンテキ

＋そうらーめんで作った冷やし中華

＋

＋

　(夏の残りそうラーメンを消費)


2016-11-05 今日の献立　大根ステーキ

I went to Ogawanishi community center today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、リンゴ、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ラフランス

＋カイワレ大根、ニラまんじゅう、大根ステーキ

＋人参ラペ、ポテトサラダ、ホウレンソウおひたし

＋イワシ団子と豆腐のみそおじや

　(昨夜茹でておいた大根をフライパンで焼きました。素朴で美味)
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 蒸し鍋（キャベツ、サツマイモ、ピーマン、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋豆苗の塩コショウ炒め、ビーフステーキ

＋高菜のスパゲティ

＋水菜のサラダ

＋

　(ステーキで少しごちそう)


2016-11-06 今日の献立　ざるうどん

I walked through Noyama-kita-Rokudouzan park today.
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 蒸し鍋（キャベツ、鶏肉、ピーマン、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、柿

＋大根ステーキ、玉ねぎスープ(インスタント）

＋蕪スライス、カイワレ、人参ラペ、ホウレンソウおひたし、タイカレー缶

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(たんぱく質が不足気味)
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 ざるうどん

＋蕪の葉とお揚げの煮物

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(讃岐うどんです)
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 蒸し鍋（キャベツ、ひとくちがんも）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋高菜のスパゲティ

＋もやしとピーマンの塩コショウ炒め、ハンバーグステーキ(冷凍）

＋目玉焼き

＋ミントティー

　(武蔵村山でキャベツを手に入れたので、気前よくキャベツを)


2016-11-07 今日の献立　にしんそば

I was tired today.
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 蒸し鍋（キャベツ、玉ねぎ、ハンバーグ）

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(体調不良につき、連れ合いが整えてくれました)
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 にしんそば(ニシン姿煮、ホウレンソウ、ねぎ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(京都のにしんそばを思い出して、姿煮と乾麺で作りました。美味）)
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 蒸し鍋（紅玉、豚肉、キャベツ、カボチャ、玉ねぎ）

＋カニ炊き込みご飯（混ぜるタイプ）

＋蕪の葉とお揚げの煮物

＋手羽元の味ぽん煮

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

　(味ぽんを切らしていたので、自分で配合)


2016-11-08 今日の献立　さんまの塩焼き

I went to Ropponngi today.
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、豚肉、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋ばなな、りんご

＋水菜のサラダ、ローストチキン

＋大根ステーキ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋にはコープ宅配のバラ凍結の豚肉が便利)
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 蒸し鍋（もやし、にんにく、豚肉、ミニトマト、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ガンモと小松菜の煮物、目玉焼き

＋鶏レバーとカイワレ大根

＋さんまの塩焼き、大根おろし、カボス

＋炊き込みご飯

　(魚の塩焼きはごちそうです)


2016-11-09 今日の献立　大根の葉と鰹節入りカレーチャーハン

I walked Koganei park with my husband.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、蕪、カボチャ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、リンゴ

＋水菜のサラダ、鶏レバー

＋ピザ、プリン

＋手羽元の味ぽん煮

　(蕪も蒸し鍋に入れてレンジでチン。柔らかく美味)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、玉ねぎ、紅玉、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ガンモと小松菜の煮物

＋ラッキョウ、ローストチキン

＋大根の葉と鰹節入りカレーチャーハン

＋目玉焼き

　(チャーハンは大根の葉一本分を２人で)


2016-11-10 今日の献立　回田ころっけ

I did aerobics dance at Kodaira citizen gymnasium.
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、キムチ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋ばなな、りんご

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋水菜のサラダ、ローストチキン、ショルダーベーコン

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(納豆は黒豆で作りました。美味)
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 大根サラダ

＋回田ころっけ

＋たらこスパゲティ

＋

＋

＋

　(久しぶりにいなげやでコロッケを買いました。ほかほか)
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 蒸し鍋（玉ねぎ、紅玉、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋手羽元の味ぽん煮

＋牛肉と青ネギと厚揚げの炒め物

＋鶏レバー、牡蠣ソテー、まんがんじとうがらし

＋炊き立てご飯と卵

　(コープ宅配の冷凍牡蠣ソテーをフライパン焼き）


2016-11-11 今日の献立　カレーライス

Today was raining. I walked to JousuiMinami community center.
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 蒸し鍋（キャベツ、キムチ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋アスパラスープ(インスタント）

＋バナナ、キウイ

＋青ネギと厚揚げと牛肉の炒め物、大根サラダ、ラッキョウ、ショルダーベーコン

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(温かいレンジで作った蒸し鍋がうれしい)
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 蒸し鍋（キャベツ、キムチ、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ポークカレーライス、卵

＋人参ラペ、大根サラダ、ラッキョウ

＋柿

＋牛乳

　(道を歩いていて漂ってきたカレーの香り、うちもカレーにしよう)


2016-11-12 今日の献立　朝カレー

Our prity little grand children came our home with their parents.
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 蒸し鍋（もやし、豚肉、ミニトマト）

＋カレーライス

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、洋ナシ

＋

＋

　(昨夜のカレーで朝カレー)
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 コロッケそば

＋柿

＋

＋

＋

＋

　(コロッケを買ってきたので駅そば風)


2016-11-13 今日の献立　東村山黒焼きそば

I enjoyed beautiful autumn colored leaves at Hitachi central laboratories garden.
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 蒸し鍋（紅玉、玉ねぎ、豚肉、キャベツ））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋人参ラペ、ローストチキン、ブロッコリ

＋海藻とじゃがいもとお揚げと卵のの味噌汁

＋東村山黒焼きそば

＋ソーセージ

　(日立中央研究所の庭園公開で買ってきた東村山の黒焼きそばを夕食に)


2016-11-14 今日の献立　カレーうどん

I walked at Musashi Kokubunnji park.
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋大根ステーキ

＋バナナ、柿

＋人参ラペ、手羽元の味ぽん煮、ブロッコリ

＋たらこスパゲティ

　(野菜をたっぷり。蒸しリンゴがおいしい)
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＋カレーうどん

＋人参ラペ、ブロッコリ、ローストチキン

＋しょうが紅茶

＋

＋

　(麺つゆで軽く煮たうどんにカレーをかけ、花かつおをトッピングしました)
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 蒸し鍋（キャベツ、玉ねぎ、豚肉、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋うどんのサラダ（キュウリ、人参ラペ、ツナ）

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋さんまの塩焼き、ごはん

＋おつまみ刺身セット

　(頭とはらわたを落としたさんまを買ってきて塩焼きにしました。美味)


2016-11-15 今日の献立　野菜と鶏肉のトマトシチュー

I went to ruin of the Jindaiji castle.
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 蒸し鍋（サツマイモ、紅玉、豚肉、キャベツ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋ネギと豚肉とお揚げの炒め物

＋バナナ、キウイ

＋うどんサラダ、人参ラペ

＋ブロッコリ、さつま揚げ

　(紅玉がおいしくてやみつき)
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 蒸し鍋（もやし、豚肉、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋ホウレンソウおひたし、ラッキョウ、うどんサラダ、柿

＋野菜と鶏肉のトマトシチュー

＋田楽豆腐

＋ごはん

　(畑の直売所で購入したほうれん草、茹でた根っこが甘い)


2016-11-16 今日の献立　冷麺

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 チキンと野菜のトマトスープ、ごはん

＋バナナ、リンゴ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋大根ステーキ

＋キュウリ、ブロッコリ、うどんサラダ

＋

　(昨夜の残りのトマトスープにご飯を入れた。とてもおいしい)
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 レトルトカレー（カレー職人ふわふわ卵のカレー）

＋最強飯とごはん

＋豆腐の田楽

＋トマト

＋しょうが紅茶

＋

　(カレーが好きな連れ合いのために)
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 冷麺（キュウリ、カイワレ、茹で卵、トマト、ハム）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋もやしと豚肉とニンニクの芽の炒め物

＋餃子

＋おでん(厚揚げ、こんにゃｋ、白滝）

＋

　(夏用の冷麺を食べてしまおう)


2016-11-17 今日の献立　アクアパッツァ

I went to Kokubunji station today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、キャベツ、豚肉、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋カレーとごはん

＋バナナ、柿

＋ブロッコリ、人参ラペ

＋おでん

　(蜂の屋のカレーを炊き立てご飯にかけて)
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 梅干し入りおにぎり

＋ローソンのげんこつメンチ

＋ベビーリーフ

＋アスパラスープ(インスタント）

＋おでん

＋

　(朝炊いたご飯でおにぎりを作っておきました)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（蕪、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋アクアパッツァ（タラ、ミニトマト、ブロッコリ）

＋あさりの酒蒸し

＋イワシつみれと豆腐とねぎの味噌汁

＋おでん、ごはん

　(やっとおでんを食べきりました)


2016-11-18 今日の献立　あさりのチャウダー

I was busy today.
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 蒸し鍋（蕪と玉ねぎと豚肉と紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、アボカド、柿

＋人参ラペ、ホウレンソウおひたし、ブロッコリ、ハム

＋イワシつみれと豆腐とねぎの味噌汁

＋ごはん

　(蕪を皮つきのまま蒸してみました。正解)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋あさりのチャウダー

＋ごはん

＋

＋

＋

　(昨日のあさりの酒蒸しの残りに鶏肉を足し、チャウダーにしました)


2016-11-19 今日の献立　熟した柿

Today was rain. I stayed home all day.
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 蒸し鍋（白菜、豚肉、ホウレンソウ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、アボカド、柿

＋人参ラペ、ローストチキン

＋あさりのチャウダー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(熟した柿が甘くておいしい)
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 讃岐うどん

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

＋

　(朝の蒸し鍋にスープを足してうどんにしました)
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 蒸し鍋（キャベツ、玉ねぎ、カボチャ、豚肉、紅玉）

＋カツオたたき、トマト

＋豚肉ともやしとニンニクの芽の炒め物

＋スパゲティポマドーロ（レトルトソース）

＋ヨーグルト、モズク、トマトジュース

＋ごはん

　(カツオのたたきのために、ごはんをひとくち)


2016-11-20 今日の献立　エリンギとエビのアヒージョ

I went to Fuchu by bike.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、紅玉）

＋バナナ、柿

＋コロッケ、人参ラペ、ローストチキン、カツオたたき

＋蕪の葉と油揚げの煮物

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(いろいろ少しずつ食べてお腹いっぱい)



昼食
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 鯖の高菜巻きずし

＋ベビーリーフ、コロッケ

＋トマト

＋シベリア

＋朝の残りの蒸し鍋

＋

　(スーパーにサバの寿司があれば買ってきます。同様にシベリアも)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、トマト、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋エリンギとエビのアヒージョ

＋サツマイモとリンゴの甘煮

＋スパゲティ

＋クリームシチューとごはん

　(思い付きで買ってきて残っていたアヒージョの調味料を消費)


2016-11-21 今日の献立　ソース焼きそば

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（もやし、キムチ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、柿

＋サツマイモとリンゴの甘煮

＋コロッケ、蕪の葉とお揚げの煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(朝は蒸し鍋だけ作り、あとは作り置いたもので)



昼食
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 パーティピザ(冷凍）

＋ソース焼きそば（キャベツ、豚肉）

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(孫用に買った焼きそばが残っていたので消費)



夕食
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 きりたんぽ鍋(きりたんぽセット、人参、白菜、豚肉、豆腐)

＋焼き餃子(冷凍）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ごはん

＋

＋

　(夕食の用意が億劫だったので、冷凍や鍋のセットを使いました)


2016-11-22 今日の献立　雑炊

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 小松菜と比内鶏スープと卵の雑炊

＋バナナ、柿

＋蕪の葉とお揚げの煮物

＋人参ラペ、ローストチキン、大根ステーキ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋

　(昨夜の鍋の残りを雑炊にしました。あとはあり合わせ)



昼食
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 蜂屋のカレー

＋ライス

＋市販のポテトサラダ

＋牛乳

＋

＋

　(カレーライスにサラダに牛乳、うちでは定番です)


2016-11-23 今日の献立　根菜と鶏肉の煮物

Today was cold.
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、にんにく、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、柿

＋あさり味噌汁

＋餃子、ブロッコリ、人参ラペ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(免疫力アップを目指して)
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 にしんそば(ネギ、ホウレンソウ、ニシン姿煮）

＋

＋

＋

＋

＋

　(乾麺を茹でてにんべんのつゆの素で。手軽でおいしいにしんそばです)



夕食
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 蒸し鍋（キャベツ、玉ねぎ、餃子、豚肉、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋あさり味噌汁

＋餃子、ブロッコリ、人参ラペ、ぽてまよハンバーグ(冷凍）

＋根菜と鶏肉の煮物

＋ごはん

　(根菜と鶏肉の煮物は圧力なべで作りました)


2016-11-24 今日の献立　にゅう麺

Today was snow.
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、ウインナ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋根菜の煮物、ブロッコリ、目玉焼き

＋シイタケ甘煮

＋バナナ、キウイ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(しばらく卵を食べていなかったので目玉焼き)
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 にゅう麺（そうめん、シイタケ、ローストチキン、ネギ）

＋

＋

＋

＋

＋

　(つゆはガラだしとにんべんつゆの素。麺は固めにゆでて洗ってから)
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 蒸し鍋（キャベツ、がんも、トマト、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋シジミ味噌汁、小松菜と絹厚揚げの煮物

＋サツマイモとリンゴの甘煮

＋カキフライ、チーズメンチ、人参ラペ、ブロッコリ

＋炊き立てご飯と卵

　(フライが食べたくて、市販のものですが)


2016-11-25 今日の献立　牡蠣めし

Today was sunny.
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、ブナシメジ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋ピザ(市販のもの）

＋バナナ、柿

＋人参ラペ、ブロッコリ、根菜の煮物、大根の葉とソーセージと鰹節の焼き飯

＋蜆の味噌汁

　(残り物を少しずつ)
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 蒸し鍋(朝の残り）

＋枝豆(冷凍）

＋マンゴープリン

＋人参ラペ、ブロッコリ、ぽてまよハンバーグ（冷凍）

＋インスタントのフォー（もやし、豚肉）

＋

　(昼は買い置きの麺類を消費)
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 蒸し鍋（がんも、キムチ、玉ねぎ、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ほうれん草の白和え、とんかつ(市販）

＋枝豆、シイタケ甘煮、人参ラペ

＋牡蠣めし

＋

　(スーパーの広告の品の牡蠣飯がごちそう)


2016-11-26 今日の献立　阿波尾鶏（あわおどり）

Yesterday was my husband's birthday.
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 阿波尾鶏（あわおどり）、ホウレンソウおひたし、シイタケ甘煮

＋蒸し鍋（キャベツ、豚肉、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、柿

＋チアシード入りアスパラスープ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(コープ宅配の阿波尾鶏、朝から贅沢？)


2016-11-27 今日の献立　鶏飯

I went to Kokubunji station today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、紅玉、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミカン

＋ほうれん草白和え、メンチカツ

＋根菜の煮物、ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(やっと煮物を食べきりました)
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 柿

＋ぜんざい

＋ゆでどり

＋大田焼きそば

＋

＋

　(国分寺駅にできた成城石井で焼きそばを買ってきました。)
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、キムチ、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋人参ラペ、手羽元の味ぽん煮

＋枝豆

＋鶏飯(ゆでどり、錦糸卵、シイタケ甘煮、カイワレ

＋

　(ゆでどりのスープで久しぶりに鶏飯を作りました)


2016-11-28 今日の献立　ビーフシチューとごはんI went to Okaya Nagano prefecture today.
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、カボチャ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、柿

＋小松菜と絹厚揚げの煮物

＋シイタケ甘煮、人参ラペ、カイワレ大根、手羽元の味ぽん煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(紅玉は熱を加えたものが好き)
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 蒸し鍋（もやし、豚肉、キムチ、ブナシメジ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ビーフシチューとごはん

＋サツマイモとリンゴの甘煮

＋ポテトサラダ、ミカン

＋シイタケ甘煮、ゆでどり、ホウレンソウおひたし

　(一夜置いたビーフシチュー絶品)


2016-12-09 今日の献立　肉詰めピーマン

I am staying at my son's house.
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 中華弁当半分

＋ブロッコリのチキンクリームスープかけ

＋しょうが紅茶

＋メンチカツのランチパック

＋

＋

　(弁当を買ってきて、ブロッコリをたっぷり)
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 肉詰めピーマン

＋クリームスープ

＋ご飯

＋

＋

＋

　(孫と作ったピーマンの肉詰め、それが最高の味付け)


2016-12-13 今日の献立　おつまみ刺身セット

I used Shinkansen from Osaka to Tokyo.
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 蒸し鍋（キャベツ、カボチャ、紅玉）

＋ウインナ、カイワレ、さつま揚げ

＋おつまみ刺身セット

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ご飯

＋ショートケーキ、シュークリーム

　(甘いものが食べたくなって、デザートはショートケーキ)


2016-12-14 今日の献立　ケチャップライス

I returned from Osaka Yesterday.
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 蒸し鍋（もやし、豚肉、カボチャ、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、アボカド、キウイ

＋カイワレ、さつま揚げ

＋ウインナ、エリンギ、たもぎ茸

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(キノコとウインナはオリーブ油でフライパン焼き)
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 ニラ餃子（冷凍）

＋手羽元の味ぽん煮、カイワレ

＋豚肉と春菊、豆腐の鍋

＋モチ

＋

＋

　(春菊は冷凍してあったもの。何とか食べられる)
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 蒸し鍋（キャベツ、リンゴ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ケチャップライス（玉ねぎ、ウインナ、グリンピース、ごはん、卵）

＋餃子(市販の生餃子）

＋ホウレンソウおひたし

＋みずなの「ひじきと豆のサラダ」あえ

　(冷蔵庫でぱさぱさになったご飯で作ったケチャップライスが意外と好評)


2016-12-15 今日の献立　トンテキI baked stollen that is german Christmas cake.
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 蒸し鍋（もやし、ピーマン、キムチ、鶏ひき肉団子）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミカン

＋水菜のサラダ

＋トンテキ、玉ねぎとたもぎ茸の炒めもの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(肉が食べたかったので)
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 鍋　（鶏肉、鶏ひき肉団子、昆布、白菜、ホウレンソウ、人参、エリンギ、豆腐、サリ麺）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋

＋

＋

＋

　(体重が増えたという連れ合いのために、野菜たっぷりの鍋を)


2016-12-16 今日の献立　トマト寒天I joined to English class today.
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 蒸し鍋（キャベツ、キムチ、豚肉）

＋バナナ、キウイ

＋赤かぶ塩水漬け、ラッキョウ

＋グリルドチキン、カイワレ、人参ラペ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(軽くしてほしいという連れ合いの要望で)
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、カボチャ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋トマト寒天、水菜のサラダ

＋人参ラペ、メンチカツ（ローソンのもの）

＋アスパラスープ（インスタント）

＋ごはんと卵

　(コンビニで買ったメンチカツがメイン。たんぱく質が不足)


2016-12-17 今日の献立　ピーマンの肉詰め

I went to Higashi-Kurume city today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、豚肉、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマト寒天、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋人参ラペ、水菜のサラダ、鶏手羽元のさっぱり煮

＋

＋

　(食材が尽きてきて、今日は買い物に行く予定)
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 蒸し鍋（キャベツ、ミニトマト、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋鶏つみれ味噌汁

＋ごはんと卵

＋人参ラペ、レタス、ピーマンの肉詰め

＋水菜のサラダ、トマト寒天

　(孫が好きなピーマンの肉詰め、思い出して作りました)


2016-12-18 今日の献立　あんかけ焼きそば麻婆味

It was fine weather today.
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマト寒天、ドリップコーヒー

＋柿、バナナ

＋人参ラペ、レタスサラダ、ハムカツ、メンチカツ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(市販のハムカツとメンチカツが好物)
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 鯖高菜巻きずし

＋明太ピザ

＋鶏手羽元のさっぱり煮、ミニトマト、レタス

＋

＋

＋

　(午前中買い物に行った日の昼食は買ってきたもの)
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 蒸し鍋（キャベツ、つみれ、カボチャ、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、プリン

＋あんかけ焼きそば麻婆味（ニンジン、しめじ、豚肉、もやし、にんにくの芽）

＋ヤマザキの肉まん

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋餃子(市販のもの）

　(中華風にまとめました)


2016-12-19 今日の献立　絹厚揚げと小松菜の煮物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマト寒天、ドリップコーヒー

＋バナナ、柿

＋グリルドチキン、ピーマンの肉詰め、ホーレンソウソテー

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(寒い朝は肉が食べたい)
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 業務スーパーの助六寿司、おにぎり

＋スクランブルエッグ、人参ラペ、サツマイモと紅玉の甘煮

＋

＋

＋

＋

　(買い求めてきたものとあり合わせで)
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 蒸し鍋（玉ねぎ、豚肉、紅玉、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマト寒天

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋レタスのサラダ、スモークドサーモン

＋シラスと玉ねぎと人参のかき揚げ、つみれ

＋ごはん

　(このところ緑黄色野菜が不足していたので、小松菜を食べて満足)


2016-12-20 今日の献立　めんたいスパゲティ

I stayed home today.
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 蒸し鍋（キャベツ、鳥つくね、ミニトマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋バナナ、柿

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋人参ラペ、ぽてハンバーグ、ピーマン、ブナシメジ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(残っていたポテハンバーグで少し気取った朝ごはん、のつもり)
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 めんたいスパゲティ

＋りんご

＋

＋

＋

＋

　(ゆで時間の異なる残り物のスパゲティを時間差で投入して茹でました)
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 蒸し鍋（紅玉、豚肉、キャベツ、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆

＋おつまみ刺身セット

＋レタスのサラダ、目玉焼きとウインナ

＋絹厚揚げと小松菜の煮物

＋ごはん

　(野菜をたっぷりで満足)


2016-12-21 今日の献立　ビーフステーキ

I ate too much for supper.
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 蒸し鍋（キャベツ、鳥つくね、ミニトマト、ピーマン）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミカン

＋レタスのサラダ、人参ラペ、野菜のハンバーグ、ブナシメジ

＋サツマイモと紅玉の煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(レンジでチンした蒸し鍋が美味)
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 豆腐と豚肉と人参とにらと卵の雑炊

＋

＋

＋

＋

＋

　(ついでに餅も入れて、満腹)
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ビーフステーキ、レタスサラダ、人参ラペ、京芋の煮物、　　　ポテトサラダ、赤かぶ塩水漬け

＋大阪王将の餃子(冷凍）

＋玉ねぎと人参とシラスのかき揚げ

＋炊き立てご飯

　(買い置いたコープの冷凍肉、葡萄酒につけて戻しました)


2016-12-26 今日の献立　あさりの酒蒸し

Today, our grandchildren went back to Yokohama.
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 蒸し鍋（キャベツ、サツマイモ、豚肉、ミニトマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋あさりの酒蒸し

＋エビのガーリック焼き

＋握りずし(スーパーの）

＋ブロッコリ、きんかん

　(ほっと一息、ちょっとごちそう)


2016-12-27 今日の献立　ケチャップライス

Today was cloudy. Sometimes rain.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、リンゴ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋ひじき煮、ブロッコリ、赤かぶ塩水漬け、ラッキョウ

＋バナナ、キウイ、きんかん

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(ゆっくりと蒸しキャベツを味わう)



昼食

 [image: ]

 スパゲティミートソース

＋

＋

＋

＋

＋

　(買い置きのレトルトソースを消費)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、肉、ミニトマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋大阪王将の餃子

＋ケチャップライス（ニンジン、玉ねぎ、ウインナ、グリンピース、卵）

＋わさび菜、野菜ハンバーグ（冷凍）

＋

　(ドライカレーにしようかと思ったが、刺激の少ないケチャップライスに)


2016-12-28 今日の献立　豚タンルート時雨煮

I went to three supermarkets.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、豚肉、ミニトマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、きんかん、キウイ

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋牡蠣のソテー、ブロッコリ、わさび菜

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷凍庫の中で見つけた牡蠣をフライパンで焼いて)



昼食

 [image: ]

 蕎麦がき

＋スパゲティ、ゴボウサラダ、カイワレ

＋しょうが紅茶

＋

＋

＋

　(そばの栄養を余すところなく摂取するには蕎麦がきが良いのではと思う)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋豚タンルート時雨煮

＋わさび菜、ゴボウサラダ

＋餃子、シイタケ甘煮、赤かぶ塩水漬け

＋薄揚げに納豆を挟んで焼いたもの

　(バラ凍結のタンルート肉をパッケージの指示通りの調味料、圧力なべで）)


2016-12-31 今日の献立　手作りかき揚げ入りのそば

2016-12-31 今日の献立　手作りかき揚げ入りのそばI was cooking for my granddaughter.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、豚肉、ミニトマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、ドリップコーヒー

＋目玉焼き、カイワレ、鶏肉のさっぱり煮

＋ばなな、きんかん

＋トマト寒天

＋イチゴバターを塗ったトースト

　(何を作れば孫が食べるか模索中)



昼食

 [image: ]

 しょうゆラーメン（鶏肉さっぱり煮、蕪の葉、卵）

＋

＋

＋

＋

＋

　(子供はみんなラーメンが好き？)



夕食

 [image: ]

 手作りかき揚げ（ニンジン、玉ねぎ、シラス、グリンピース）入りのそば

＋

＋

＋

＋

＋

　(子供には不評。タネをごはんに乗せて天丼にする)


奥付


今日の献立２０１６
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