








2018-05-06 今日の献立　ゆでまんじゅう

I went to Hakonegasaki Mizuho town today.



朝食

 [image: ]

 昨夜の残りの蒸し鍋

＋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、アボカド

＋ゴーヤチャンプルー

＋レタス、キュウリ、トマト、アイスプラント、鶏むね肉の焼いたの

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(トマトの赤い色が好きです)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋厚揚げと蕪の葉とがんもどきの煮物

＋ポテトサラダ（市販のもの）

＋ブロッコリ、ミズナのサラダ、リコピントマト

＋鶏むね肉の焼いたの

＋ゆでまんじゅう（箱根ヶ崎の「山田うどん」のもの）

　(ゆでまんじゅうを食べてみたかったのです。昼のうどんが多かったので控えめ)



2018-02-12 今日の献立　まぐろのチリガーリック

I went to Kodaira citizen gymnasium today, and did "challenge aero".



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、紅玉、カボチャ、レンコンのはさみ揚げ）

＋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

＋風呂吹き大根

＋千切りキャベツ、ミズナのサラダ、メンチカツ、人参かき揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(買ってきたメンチはロースターで温めました)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋播磨の生牡蠣

＋へぎそば(乾麺）

＋烏賊の天ぷら(市販のもの）

＋

＋

　(おいしい生牡蠣が手に入ったので)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋オクラのおかか和え、ミズナのサラダ、まぐろのチリガーリック(コープ宅配）

＋風呂吹き大根

＋皿うどん

＋深谷ネギ入り餃子(冷凍）

＋かき揚げそば

　(温かいそばもおいしい、と連れ合いが言いました)


2018-03-22 今日の献立　黒胡椒オリーブかつおたたき

I went to "Genkimura Ogawahigashi" at Kodaira city.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、キムチ、にんにくの芽）

＋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

＋サツマイモと紅玉の甘煮、

＋ウインナ、ミズナのサラダ、人参しりしり

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(あっさり)



夕食
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 黒胡椒オリーブかつおたたき(冷凍）

＋海老のビスク（クノールカップスーププレミアム）

＋茎ブロッコリ、人参しりしり

＋ゆでジャガイモ、インゲンバター炒め、厚揚げ煮、しらす干しの卵焼き

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋おかゆ

　(インスタントのエビのビスクがおいしい)


2018-07-22 今日の献立　ヨシカミのハンバーグ（冷凍）

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、カボチャ、ブナシメジ、パプリカ）

＋ヨーグルト、モズク、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ

＋ゴーヤチャンプルー

＋人参しりしり、ホモソーセージ

＋パン、フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋に入れた新玉ねぎが甘くておいしい)



昼食

 [image: ]

 チャーハン（冷凍）

＋アップルマンゴー

＋

＋

＋

＋

　(冷凍庫の整理を兼ねて)



夕食
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、カボチャ、餃子（冷凍））

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷ややっこ

＋ゴーヤチャンプルー、人参しりしり

＋千切りキャベツ、トマト、ヨシカミのハンバーグ（冷凍）

＋卵とご飯

　(冷凍庫の整理を兼ねて)


2018-12-07 今日の献立　筑前煮

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、エノキ、豚肉、蕪）

＋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、キンカン

＋風呂吹き大根

＋ミズナのサラダ、トマト、むね肉の味ぽん煮

＋赤飯

　(野菜ぎっしりの蒸し鍋は一日分)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋コーンクリームスープ（インスタント）

＋ざるそば

＋ピザまん、肉まん（冷凍）

＋ドリップコーヒー

＋

　(せわしない昼食はあり合わせで)



夕食
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 おつまみ刺身セット

＋そばときゅうりとツナ缶のサラダ

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋筑前煮

＋ご飯と卵

＋ざるそば

　(筑前煮は圧力なべで。そばを茹でて半分はサラダに)


2018-01-07 今日の献立　七草がゆ

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 七草がゆ(七草セット、昆布、塩麹鶏肉、卵）

＋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

＋おでん

＋

＋

＋

　(ちょっと豪華な七草がゆにしました)



昼食

 [image: ]

 牡蠣御膳

＋蒸し野菜のサラダ

＋緑茶

＋

＋

＋

　(スーパーの広告の品です)



夕食
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 ラムしゃぶ（もやし、人参、昆布、ラム極薄切り）

＋長崎の中華まん

＋ヤーコンパスタサラダ(ヤーコンパスタ、キュウリ、ゆでチキン）

＋みかん

＋

＋

　(昨夜のパスタの残りをマヨネーズで和えました)


2018-05-11 今日の献立　えりんぎのバター炒め

I joined English conversation class today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、キムチ、豚肉、エノキ）

＋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

＋バナナ、キウイ

＋えりんぎのバター炒め、ソーセージ、ホウレンソウ

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ、トマト、ボロニアソーセージ

＋かきめし

　(昨夜のかきめしを少し温めました。新しいものよりおいしい)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷ややっこ

＋厚焼き玉子、ブロッコリ、ミズナのサラダ

＋玉ねぎのマリネとスモークドサーモン

＋ボロニアソーセージ、野菜天

＋かきめしの残り

　(連れ合いが用意しました)


2018-09-09 今日の献立　クリームシチュー

I went to Ikenodaira Marshland at Tomi city.



朝食
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 蒸し鍋（エノキ、しめじ、ピーマン、トマト、豚肉、栃尾の油揚げ）

＋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、梨

＋おから煮

＋ゴーヤとツナの炒め物、バターナッツかぼちゃのサラダ、鶏ささみフライ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(なんでも蒸し鍋にするとごちそうになる)



夕食
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 蒸し鍋（じゃこ天、エノキ、しめじ、玉ねぎ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ、人参しりしり

＋白瓜漬物、イナゴ佃煮

＋あんパン

＋クリームシチュー

　(御牧ケ原のじゃがいもでシチューを)


2018-02-17 今日の献立　そば入りご飯と中村屋のレトルトカレー

I went to Jousuiminami public hall today.



朝食
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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

＋トマト

＋ミズナのサラダ、千切りキャベツ、メンチカツ、卵焼き

＋おにぎり

＋

　(これでお腹いっぱい)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ、きんかん

＋中村屋の肉まん

＋そば入りご飯と中村屋のレトルトカレー

＋

＋

　(お腹が空いたという連れ合いのために、とりあえず)


2018-06-22 今日の献立　もやしとニラと豚肉の中華風スープ

I climbed Hirao-mountain today.



朝食
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 蒸し鍋（ウインナ、ピーマン、エリンギ、新玉ねぎ）

＋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

＋厚揚げとビタミンちくわの煮物

＋千切りキャベツ、人参の葉の天ぷら、千切りキャベツ

＋フルーツグラノーラ

　(人参の葉がおいしい)



昼食

 [image: ]

 ざるそば

＋

＋

＋

＋

＋

　(佐久市南パラダ、みはらしの湯、食事処ひらね￥880十割そば)



夕食
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 蒸し鍋（ズッキーニ、レンコン、アスパラ、エリンギ、キムチ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋もやしとニラと豚肉の中華風スープ

＋人参しりしり、ミズナのサラダ、あぶ玉

＋ロールキャベツ

＋シラス丼

　(シラス丼のたれを買ってきて)


2018-07-27 今日の献立　栃尾の油揚げの姿焼き

I went to Saku today.



朝食
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 蒸し鍋（ナス、カボチャ、エリンギ、ピーマン、ズッキーニ、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

＋ピリ辛メンマ

＋ゴーヤチャンプルー

＋ミズナのサラダ、鳥つくねシウマイ

＋あんパン、フルーツグラノーラと牛乳

　(買い物に行ったので野菜がたっぷり食べられます)



夕食
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 蒸し鍋（豚肉、ヤマトイモ、カボチャ、ピーマン、エノキ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋蜆の味噌汁

＋栃尾の油揚げの姿焼き

＋人参しりしり、ミズナのサラダ、ゴーヤチャンプルー、冷ややっこ

＋スイカパン

　(栃尾の油揚げを弱火で焼きました)



その他

 [image: ]

 スイカパン

＋

＋

＋

＋

＋

　(ナナーズで買ってきました。タネはチョコ)


2018-12-12 今日の献立　クリームシチュー

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（エノキ、エリンギ、カボチャ、豚肉、餃子）

＋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

＋おでん

＋バナナ、柿、ミカン

＋ピザ、まんじゅう

＋サニーレタス、ブロッコリ、ミニトマト、はつか大根

　(おでんは一人分を二人で分け合って)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋鶏肉のクリームシチュー

＋ランチパック

＋

＋

＋

　(クリームシチューに野菜や肉やキノコをたっぷり)


2018-02-21 今日の献立　鶏むね肉から揚げ

I stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、バターナッツかぼちゃ）

＋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、きんかん

＋新玉ねぎのマリネをかけたトマト、ほうれん草のおひたし

＋千切りキャベツ、ゆでジャガイモ、明太子コロッケ、鶏のから揚げ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(体重単調増加につき、量に配慮)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋人参と豆苗の炒め物

＋千切りキャベツ、鶏むね肉から揚げ

＋中村屋の肉まん

＋カフェオレ

＋

　(肉まんは一つだけにしました。から揚げは塩麹で下味を)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋厚揚げ煮、ほうれん草のおひたし

＋紅玉とサツマイモの甘煮

＋鰺の一夜干し(冷凍）

＋もやしと人参と豆苗の炒め物

＋おかゆと大根の味噌汁

　(コープ宅配の冷凍一夜干しは欲しい時にいる分だけ使えて便利）


2018-06-26 今日の献立　ツナと玉ねぎのシウマイ

I went to Komorebi-no-sato today.



朝食
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 蒸し鍋（長芋、ズッキーニ、ウインナ、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、サクランボ

＋千切りキャベツ、チキンカツ

＋もやしときゅうりと茹でたささみのサラダ、人参しりしり

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(もやしを茹でて、胡麻ドレで棒棒鶏風に)



夕食
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 蒸し鍋（蕪、ピーマン、豚肉、エノキ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋冷ややっこ

＋厚焼き玉子、人参しりしり、ミズナのサラダ

＋ツナと玉ねぎのシウマイ

＋もやしとささみのラーメン

　(玉ねぎとツナ缶でシウマイを作りました)


2018-08-08 今日の献立　カラスガレイのムニエル

I stayed home in the afternoon.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、ナス）

＋キウイ

＋団子

＋ゴーヤチャンプルー

＋目玉焼き、ウインナ

＋ドリップコーヒー

　(ナスをレンジで蒸すと柔らかくておいしい)



昼食

 [image: ]

 明太子のおにぎり

＋そば

＋アジフライ半分

＋蜆味噌汁（インスタント）

＋

＋

　(業務スーパーのおにぎりですが、おいしい)



夕食
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 かき揚げ天そば

＋カラスガレイのムニエル

＋ゴーヤチャンプルー

＋

＋

＋

　(温かいそばもすきです)


2018-12-17 今日の献立　ラーメン鍋

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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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

＋ばなな、みかん

＋ミズナのサラダ、茎ブロッコリ

＋シシャモ

＋むね肉の味ぽん煮、ラッキョウ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(あり合わせで)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ラーメン鍋（白菜、春菊、卵、じゃがもち餃子）

＋

＋

＋

＋

　(干しラーメンも使って)


2018-01-16 今日の献立　おでん

I went to the PC beginners circle at Kodaira central public hall, and support beginners.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、紅玉、ピーマン、ウインナ、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

＋アップルパイ

＋シュトレーエン、リンゴケーキ、カステラ

＋

＋

　(甘いものがたまったので、朝食で消費)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋おでん（おでんセット、タケノコ、卵、大根、こんにゃく、厚揚げ）

＋ツナときゅうりと人参の春雨サラダ、ミニトマト、ホウレンソウおひたし

＋ご飯

＋

＋

　(おでんセットが特売だったので。船泊産のだし昆布を足して)


2018-05-21 今日の献立　チキン南蛮

I climbed Murakami mountain today.



朝食
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 蒸し鍋（新玉ねぎ、カボチャ、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

＋冷ややっこ

＋ホウレンソウのバタ炒め、ソーセージ、大根のサラダ、人参しりしり

＋バナナ、キウイ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(作り置きで簡単に)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋あさりの味噌汁（インスタント）

＋冷ややっこ、千切りキャベツ、そばのサラダ

＋厚焼き玉子、トマト、ブロッコリ、チキン南蛮（冷凍）

＋もりそば

＋バラ寿司（冷凍）

　(コープの宅配が届いたので、冷凍品を使いました)


2018-09-18 今日の献立　小松菜と厚揚げの煮物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、エリンギ、豆腐、玉ねぎ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋アボカド、バナナ

＋ミズナのサラダ、シウマイ、目玉焼き

＋ジャガイモ煮っ転がし

＋

　(昨夜の鍋の残りに、玉ねぎなどを足して)



昼食

 [image: ]

 朝の蒸し鍋の残り

＋おにぎり

＋イカフライ、鶏ささみフライ、シウマイの焼いたの

＋

＋

＋

　(おにぎりを買ってきました)



夕食
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 豆腐とえのきとブナシメジとマイタケの蒸し鍋

＋千切りキャベツ、とりささみフライ

＋野菜ジュース

＋小松菜と厚揚げの煮物

＋ジャスミンティー

＋パン

　(キャベツとフライをパンにはさみ、とんかつソースとかけました)


2018-11-06 今日の献立　温かい稲庭うどん

I stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（かぼちゃ、紅玉、餃子、エノキ、ブナシメジ、きくらげ）

＋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

＋コーンポタージュ（インスタント）

＋ラフランス、柿

＋おかゆと昆布の佃煮

＋

　(おなかの調子が良くないので、消化の良いものを選んで)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋シウマイ

＋稲庭うどんのブシ（ブナシメジ、松山揚げ、春菊、ホタテ貝柱、昆布）

＋

＋

＋

　(温かい稲庭うどんにしました)



夕食
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 鍋（鶏むね肉、豆腐、キノコ、春菊、白菜、車麩）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ご飯

＋

＋

＋

　(車麩がおいしい。鍋の残りは明日の雑炊用)


2018-02-26 今日の献立　ケチャップライス

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、紅玉、豚肉、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、キウイ、きんかん

＋かいわれ、骨抜きさばの煮物(冷凍）

＋夏ミカンの皮の甘煮、ホウレンソウおひたし、人参しりしり、卵焼き、ウインナ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷蔵庫の中のもので準備)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋プチ肉まん(冷凍）

＋ミズナのサラダ、トマト

＋豚酢もつ(市販のもの）

＋

＋

　(昼は簡単に)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋シチューパイ(鶏クリームシチュー）

＋ミズナのサラダ

＋ケチャップライス（ミックスベジタブル、卵、玉ねぎ、ウインナ、にんにく）

＋

＋

　(注文ミスでコープの宅配がなかったので、ケチャップライスになりました)


2018-07-01 今日の献立　うずら豆の煮物

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、もやし、合いびき）

＋ドリップコーヒー

＋千切りキャベツ、ミニトマト

＋厚揚げ煮

＋人参しりしり

＋栗入り粒あんパン

　(ツナ缶と人参でしりしりを作りました)



昼食

 [image: ]

 ミズナのサラダ、ミニトマト

＋鶏皮のフライパン焼き

＋うずら豆の煮物

＋もりそば

＋

＋

　(圧力なべでうずら豆を煮ました。甘さ控えめ)
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 餃子

＋もやしラーメン

＋スティックキュウリ、千切りキャベツ、ジャコ入り卵焼き

＋冷やしトマト

＋冷やっこ

＋

　(畑の直売所のきゅうりが新鮮でおいしい)


2018-12-22 今日の献立　ソース焼きそば

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、豚肉、カボチャ、エノキタケ）

＋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、ミカン

＋そばのサラダ、ミズナのサラダ、ポテトサラダ、練り物

＋豚肉のバラ焼き

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(キャベツをたっぷり)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋にシウマイとキムチを足して

＋おにぎり

＋ワッフル

＋ドリップコーヒー

＋

＋

　(キムチと豚肉とキャベツが合う)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋卵スープ（インスタント）

＋ソース焼きそば（もやし、人参、ピーマン、豚肉、マイタケ、長ネギ）

＋

＋

＋

　(焼きそばが好きな孫のために練習)


2018-09-23 今日の献立　松山揚げと冷凍ホウレンソウ入りのうどん

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 昨夜の残りのおでん

＋ヨーグルト、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ

＋ピーマンの網焼き

＋キノコとほうれん草のニンニクソテーと目玉焼き

＋

　(ピーマンをたくさん、ロースターで焼きました。美味)
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 冷凍餃子のキャベツ蒸し

＋松山揚げと冷凍ホウレンソウ入りのうどん

＋玉こんにゃく

＋

＋

＋

　(餃子をさっと水にくぐらせて、キャベツの下に置いてチン)


2018-04-14 今日の献立　鰺の刺身

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

＋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

＋甘夏

＋厚揚げと水菜の煮物

＋ミズナのサラダ、トマト、トンカツ

＋菓子パン

　(福島で買ってきた豆パンです)



昼食
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 卵とコロッケのサンドイッチ

＋ベビーリーフ

＋カットピザ

＋ミルクティー

＋

＋

　(お腹が空きそうです)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋鰺の刺身

＋厚揚げと小松菜の煮物

＋千切りキャベツ、ミズナのサラダ、トマト、ポテトサラダ

＋ホウレンソウ餃子(冷凍）

＋卵とご飯

　(福島で買ってきたコメを炊きました。刺身はコープ宅配の冷凍)


2018-01-21 今日の献立　マカロニたっぷりグラタンセット

I went to Kodaira citizen gymnasium, and did beginners aerobics.
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、さつま揚げ）

＋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

＋サバみりん干し(冷凍)、ホウレンソウおひたし

＋ばなな、みかん、りんご

＋味噌汁（筍と人参とわかめ）

＋おかゆ

　(いりこだしが出てきたので、消費しつくすまで、味噌汁を)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋人参と玉ねぎのかき揚げ

＋塩麹味のから揚げ

＋十割そば(乾麺）とそば湯

＋

＋

　(揚げ物は揚げたて)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ

＋トマト

＋朝の残りの味噌汁

＋ミートグラタン（マカロニたっぷりグラタンセット）

＋ハムカツドッグ（ハムカツ、千切りキャベツ、ウスターソース）

　(なれればグラタンセットは便利)


2018-09-28 今日の献立　エリンギで松茸の味お吸い物

I went to the Asama-Furutaki fall at Kitakaruizawa.
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 蒸し鍋（キノコ、冷凍和風野菜、揚げ出し豆腐）

＋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、種なし巨峰

＋ミズナのサラダ、エリンギで松茸の味お吸い物

＋コロッケ（冷凍）、ホモソーセージとキャベツの炒め物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(お吸い物、エリンギを薄く切るのがコツ。多すぎなければ、マツタケの気分)
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 蒸し鍋（キノコ、冷凍和風野菜、ホウレンソウ餃子、カボチャ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ、トマト

＋人参しりしり、コロッケ

＋サバの煮物

＋卵とご飯

　(買いためた冷凍庫の食品、整理)


2018-11-17 今日の献立　具なしの雑煮

I walked Tama hills with my husband.
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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、柿

＋小松菜と豚肉のニンニク炒め

＋サラダ菜、ビアソーセージ、ミニトマト

＋目玉焼き

＋どら焼き

　(冷凍しておいた青木屋のどら焼きの皮にあんこを挟みました)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋井村屋の肉まん（冷凍）

＋水菜のサラダ

＋くるまふの煮物

＋具なしの雑煮

＋筑前煮

　(近所の人にいただいた丸餅を食べました)


2018-04-23 今日の献立　にぎら寿司

I went to Kodaira citizen gymnasium.
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 蒸し鍋（春キャベツ、ピーマン、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、オレンジ

＋トマト、ブロッコリ、ポテトサラダ

＋肉じゃが

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(昨夜のにくじゃがです)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋枝豆のさつま揚げ、シュウマイ

＋トマト

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、ポテトサラダ

＋カレーメシ

＋ドリップコーヒー

　(あるもので簡単に)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋カツオのたたき

＋厚揚げとカキナの煮物

＋ミズナのサラダ、トマト

＋千切りキャベツとブナ肉のバラ焼き風

＋にぎら寿司（酢のリとご飯）

　(酢のリはいまいち)


2018-08-22 今日の献立　乳清のカルピスわり

I went to Hanakoganei-kita public hall by bike.
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 蒸し鍋（キャベツ、ブナシメジ、ピーマン、カボチャ、ナス、キムチ）

＋抹茶かけヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋ブドウ

＋ささみフライ

＋冷ややっこ、モロヘイヤおひたし

＋紅茶

　(モロヘイヤと豆腐がよく合います)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋トマト、人参と玉ねぎとシラスのかき揚げ

＋水切りヨーグルトをつけたオレンジブレッド

＋乳清のカルピスわり

＋紅茶

＋

　(乳清にカルピス少したらしたものがお気に入り)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋焼き餃子（冷凍）

＋トマトジュース

＋キウイ

＋冷やし中華（卵、ゆで鶏肉、キュウリ

＋紅茶

　(ノンフライ乾麺で冷やし中華を作りました)


2018-01-31 今日の献立　かき揚げ天そば

I went to Kokubunji sport center, and did stretch.
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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、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、ミカン、柿

＋厚揚げ煮に豆苗

＋ミズナのサラダ、紫芋と紅玉に煮物、ゲソの煮物(市販のもの）

＋菓子パン等

　(厚揚げ煮が好き)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ポタージュスープ(インスタント）

＋ケチャップライス（鶏むね肉、にんにく、人参、玉ねぎ）

＋千切りキャベツ

＋干し棗

＋

　(ケチャップライスが食べたくなって)
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 かき揚げ天そば(かき揚げ、ホウレンソウ）

＋そばの実入りご飯

＋

＋

＋

＋

　(かき揚げを買ってきたのですが、そばにとてもよく合う)


2018-06-04 今日の献立　キュウリにマヨネーズ

I went to the Kokubunji station today.
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 朝の残りの蒸し鍋

＋テーブルロール

＋そば

＋豆腐味噌汁

＋バナナ、キウイ

＋千切りキャベツ、ボロニアソーセージ、スライスチーズ

　(残り物で)



夕食
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 ゴーヤチャンプルー

＋キュウリにマヨネーズ

＋寿司

＋ささみフライ

＋豆腐味噌汁

＋

　(畑の直売所で買ってきたキュウリがおいしい)


2018-10-16 今日の献立　キンメダイ一夜干し

I went to the library today.
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 蒸し鍋（ウインナ、エリンギ、エノキ、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、柿、あんパン

＋ゆで卵、ミズナのサラダ

＋稲荷揚げ

＋おかゆ

　(冷凍庫内のご飯でおかゆを作りました。凍った明太子を載せて)



夕食
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 蒸し鍋（かぼちゃ、ピーマン、エノキ、ブナピー、ウインナ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋キンメダイ一夜干し

＋うずら豆甘煮、ゆで卵、ナスの揚げびたし

＋餃子

＋おかゆ

　(冷凍庫の中のキンメダイを焼きました)


2018-07-09 今日の献立　そば湯OKのニ八そば

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（もやし、ナス、カボチャ、しめじ）

＋ドリップコーヒー

＋バナナの水切りヨーグルトかけ、キウイ

＋さんまのかば焼き

＋ゴーヤチャンプルー、人参しりしり

＋アップルパイ

　(昨夜の残りのかば焼き早く食べなくては、です)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ミズナのサラダ

＋枝豆天うどん

＋納豆

＋

＋

　(暑いのでうどんのつゆがおいしい)



夕食
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 さやいんげん煮物、卵焼き、人参しりしり

＋とんかつ

＋もりそば

＋そば湯

＋

＋

　(そば湯OKのニ八そば乾麺です)


2018-11-24 今日の献立　雑炊

I went to Tonogayato gardens (Zuigien) 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、柿

＋雑炊（鶏ひき肉、春菊、もち、干し貝柱、昆布、ご飯、卵）

＋

＋

＋

　(春菊たっぷりの雑炊です)
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ピーマン、エリンギ、エノキ、ブナピーヒラタケ、さつま揚げ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バラ焼き、ブロッコリ

＋ご飯

＋ねぎの味噌汁（インスタント）

＋

　(外食が胃にもたれたので軽くしました)


2018-03-14 今日の献立　鰺の塩焼き

I went to Kodaira citizen gymnasium today.
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 蒸し鍋（もやし、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、パイナップル、アボカド

＋人参しりしり、サツマイモと紅玉の甘煮、夏ミカンの皮の甘煮

＋アイスプラント、ホウレンソウおひたし、トマト、さつま揚げ

＋おかゆ

　(コープ宅配のイカ入りさつま揚げ美味)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋かき揚げ天そば

＋千切りキャベツ、コロッケ、ホウレンソウおひたし

＋ミルクティー

＋

＋

　(少し食べすぎ)
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋鰺の塩焼き

＋豆苗と人参の卵とじ

＋そば

＋おかゆ

＋

　(ご飯を土鍋に入れ水を足してレンジでチン)


2018-04-28 今日の献立　釜揚げシラスと大根おろし

I went Higashiyamato city by bicycle.
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 蒸し鍋（キャベツ、さつま揚げ、キムチ、カボチャ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ドリップコヒー

＋チキンカツサンド（レタス、千切りキャベツ、トマト、チキンカツ）

＋バナナ、キウイ

＋サツマイモと紅玉の甘煮、春雨とツナときゅうりのサラダ、

＋筍のおかか煮のフライパン焼き

　(フランスパンに野菜やカツを挟んで豪快にかじりました)
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 朝の残りの蒸し鍋に豚肉を足して

＋釜揚げシラスと大根おろし

＋おつまみ刺身セット

＋サラダ（レタス、キュウリ、トマト、ブロッコリ）

＋厚焼き玉子、イワシのかば焼き

＋最強飯

　(ウナギが高いのでイワシのかば焼きを作りました)


2018-08-27 今日の献立　別府冷麺

I walked around Nakakaruizawa station today.
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 蒸し鍋（三種のキノコ、カボチャ、さやいんげん、ホウレンソウ餃子）

＋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

＋梨

＋フルーツサラダ（市販のもの）

＋ミニトマト

＋あんパン、フルーツグラノーラと牛乳

　()
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 冷やし中華（キュウリ、卵、ハム、ミニトマト）

＋

＋

＋

＋

＋

　(コープ宅配の別府冷麺です)
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 白瓜の麺つゆ漬け、長芋漬物

＋ポテトサラダ（市販のもの）

＋冷ややっこ

＋トマト

＋蒸し鍋（玉ねぎ、3種のキノコ、ウインナ）

＋蜆味噌汁、おかゆ

　(豆腐には佐賀のりとろとろ醤油をかけて)


2018-02-04 今日の献立　ノラボウと人参とニンニクと卵と豚肉のスパゲティI want to eat delicious food.
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 蒸し鍋（もやし、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

＋ポタージュスープ(インスタント）

＋バナナ、ポンカン、柿

＋厚揚げ煮、ホウレンソウおひたし

＋ミズナのサラダ、ブロッコリ、千切りキャベツ、　　　そばのサラダ、鶏むね肉のフライパン焼き

　(スープがあるとお腹いっぱい)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋生カキ

＋自家製マドレーヌ

＋

＋

＋

　(岡山の牡蠣、連れ合いが今まで食べたうちで一番おいしいと)
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 ノラボウと人参とニンニクと卵と豚肉のスパゲティ

＋千切りキャベツ

＋２種の鶏唐揚げ、牛肉コロッケ

＋

＋

＋

　(昨日府中で買ってきたノラボウを春野菜のスパゲティにしました)


2018-11-28 今日の献立　鍋焼きほうとう

I went to Rokudozan park today.



朝食

 [image: ]

 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、柿

＋トマト、ミズナのサラダ、魚肉ソーセージ、チーズ

＋ポテトサラダ

＋赤飯

＋森永の焼きプリン

　(なんだかお腹いっぱい)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋鍋焼きほうとう（ネギ、車麩、卵）

＋ポテトサラダ

＋厚揚げの焼いたの

＋

＋

　(昼外食をしたので、夜は軽く)


2018-05-02 今日の献立　新ごぼうと新ショウガのきんぴら

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（蕪、キンキ味噌漬け）

＋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

＋ジャガイモとベーコンの炒め物、手羽元の味ぽん煮、ブロッコリ、トマト

＋レタスの外葉とベーコンの炒め物

＋イチゴミルク

　(気を緩めるとカロリーオーバー)



夕食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋おつまみ刺身セット

＋紅玉とサツマイモの甘煮、鮭ハラスのしょうゆ焼き（市販）

＋新ごぼうと新ショウガのきんぴら、千切りキャベツ、明太コロッケ、厚焼き玉子

＋メンチカツパン（ヤマザキ）

　(きんぴらは「きょうの料理」を見て)


2018-08-31 今日の献立　くらかけ豆の豆腐の冷ややっこ

I climbed Tenmaruyama today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（サンつがる、三種のキノコ、カボチャ、インゲン、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

＋アボカド、キウイ、サンつがる

＋バナナの水切りヨーグルトかけ

＋トマト、鶏ささみのフライ、バターナッツかぼちゃの天ぷら

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(果物をたっぷり)



昼食

 [image: ]

 乳清のカルピスわり

＋「幻のキャベツ419」と豚肉の炒め物

＋おにぎり

＋あんパン

＋

＋

　(直売所で買ってきたキャベツ、甘くておいしい)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（練り物、玉ねぎ、幅広インゲン、トマト、キノコ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋くらかけ豆の豆腐の冷ややっこ、モロヘイヤおひたし

＋白瓜の麺つゆ漬け、長芋漬物、バターナッツかぼちゃの天ぷら

＋ホッケの干物、目玉焼き、オクラの焼いたの

＋おかゆ、コーンポタージュ（インスタント）、ジャムパン

　(冷ややっことモロヘイヤがよく合います)


2018-02-08 今日の献立　菊乃井厚揚げに大根おろし

I brought my father to the barber shop nearby.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（もやし、カボチャ、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、柿、きんかん

＋菊乃井厚揚げに大根おろし

＋ミズナのサラダ、人参しりしり

＋イカゲソガーリック焼き(市販のもの）

　(コープ宅配で取り寄せた厚揚げ、レンジでチンして大根おろしを掛けます)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋アンマンと肉まん

＋ドリップコーヒー

＋

＋

＋

　(中華まんは蒸したほうがおいしい)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋常夜鍋(ほうれん草、豚肉、豆腐、エノキ茸）

＋千切りキャベツと焼きそばコロッケ（冷凍：コープぐるめぐり）

＋人参のかき揚げ

＋栗ご飯

＋きんかん

　(おいしいものを食べようと思う)


2018-06-13 今日の献立　冷凍野菜の蒸し鍋

I moved from Kokubunji city to Karuizawa town today.



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（冷凍野菜）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋長芋漬物

＋かぼちゃサラダ

＋ひじきと豆のサラダ、胡麻豆腐、おからに

＋卵とご飯

　()


2018-10-25 今日の献立　シチューパイ

I went to Kokubunji city sport center today.



朝食

 [image: ]

 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、ぶどう、キウイ

＋枝豆、キュウリのキューちゃんのセ冷ややっこ、ラッキョウ

＋昨夜の残りのおかゆ

＋昨夜の残りののっぺ

＋

　(冷ご飯に水を加え百均の土鍋で温めると簡単におかゆに)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（エノキ、イカ天、キャベツ、紅玉、ピーマン、ズッキーニ、ナス）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋シチューパイ

＋シウマイ

＋人参の葉の胡麻和え、キウイ

＋きゅうり、ベビーチーズ

　(ヨーグルトにはきな粉を入れて)


2018-07-18 今日の献立　牛ハラミ花咲カットもみだれ漬け

I move from Kokubunji to Karuizawa by bus today.



朝食

 [image: ]

 バナナ、アボカド、キウイ

＋水切りヨーグルト

＋乳清のカルピスわり

＋人参と玉ねぎのかき揚げ、人参しりしり、ミズナのサラダ

＋キュウリの麺つゆ漬け

＋コーヒー

　(今朝は早く出かけるので、昨夜、弁当にしておきました)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（さつま揚げ、ピーマン、豚肉、エリンギ、マイタケ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋たまごどうふ

＋トマト

＋牛ハラミ花咲カットもみだれ漬けとキャベツ

＋卵とご飯

　(牛ハラミ花咲カットもみだれ漬けはキャベツとフライパンで)


2018-12-03 今日の献立　カラスガレイ西京漬け

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（かぼちゃ、白菜、ピーマン、エノキ、練り物、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

＋春雨サラダ（キュウリ、ツナ缶）

＋バナナ、キウイ、柿

＋トマト、魚肉ソーセージ、ブロッコリ、ベビーチーズ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(庭で収穫した完熟の柿甘し)



夕食

 [image: ]

 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋のっぺ

＋カラスガレイ西京漬け（冷凍）、ブロッコリ

＋讃岐うどん

＋

＋

　(大好きな麺類は夕食に)


2018-05-07 今日の献立　うな次郎

I went to Kokubunji city sport center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（蕪、ブナシメジ、エノキ茸、豚肉、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、キウイ

＋レタス、キュウリ、千切りキャベツ、ポテトサラダ、コロッケ

＋厚揚げとがんもと蕪の葉の煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(自家製納豆に佃煮やらっきょうやおくらを添えています)



昼食

 [image: ]

 朝の残りの蒸し鍋

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋ブロッコリ

＋ロールパンサンド（ハムカツ、千切りキャベツ、トマト、レタス）

＋カットピザ

＋ドリップコーヒー

　(ロールパンにはトマトやレタスもはさみました)



夕食

 [image: ]

 うなじろう（ウナギのかば焼きを模った練り製品）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋厚揚げとがんもと蕪の葉の煮物

＋レタス、キュウリ、ブロッコリ、トマト、魚肉ソーセージ、ミズナのサラダ

＋野菜天

＋釜揚げシラスおろしとご飯

　(うな次郎、微妙。イワシのかば焼きが勝つ)


2018-09-05 今日の献立　ハラペーニョのケチャップライス

I went to Komorebinosato today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（玉ねぎ、キノコ、幅広インゲン、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

＋ズッキーニの麺つゆ漬け、揚げ出し豆腐

＋ミズナのサラダ、鶏ささみフライ

＋バナナ、梨

＋フライ、ピーナツクリームをつけた食パン

　(二人で食べる朝食はおいしい)



昼食

 [image: ]

 しじみ味噌汁（インスタント）

＋ケチャップライス（とりにく、ハラペーニョ、にんにく）、目玉焼き

＋冷ややっこ

＋人参しりしり、バターナッツかぼちゃのサラダ、乾燥ナツメ

＋

＋

　(ハラペーニョ、めちゃめちゃスパイシー、口の中が腫れます)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（キノコ、甘唐辛子、レンコン、幅広インゲン、カボチャ、おかず稲荷、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋釜揚げシラスおろし

＋キュウリとホモソーセージのスパゲティサラダ

＋ライスグラタン（チキンと豆のトマトスープ、とろけるチーズ）

＋

　(蒸し鍋に胡麻ドレ、最強です)


2018-06-18 今日の献立　塩麹味の鶏唐揚げ

I went to the Sengataki fall today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ピーマン、サトイモ、アスパラ、大根、ウインナ）

＋ヨーグルト、海苔、納豆、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、キウイ

＋冷ややっこ

＋千切りキャベツ、塩麹味の鶏唐揚げ、人参しりしり

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(塩麹が完成したので、空揚げを作りました)



昼食

 [image: ]

 もりそば

＋ニシン姿煮

＋ベビー人参の天ぷら

＋野菜ジュース

＋

＋

　(JAで手に入れた人参とその葉っぱを天ぷらにしました)



夕食

 [image: ]

 蒸し鍋（餃子、カボチャ、アスパラ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋千切りキャベツ、リーフレタス、ミニトマト、ラムの焼き肉

＋冷ややっこ

＋かぼちゃの煮物

＋卵とご飯

　(買い物に行ったのでちょっと豪華)


2018-10-30 今日の献立　ルミカレー

I learned how to play the piano.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（紅玉、カボチャ、ブナシメジ、ピーマン、エノキ、きくらげ）

＋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

＋ミカン、バナナ、アボカド、キウイ

＋シイタケ甘煮

＋ゴーヤチャンプルー、ミズナのサラダ、魚肉ソーセージ、ベビーチーズ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(レンジで作る蒸し鍋に、紅玉が合う)



夕食

 [image: ]

 大根間引き菜の「レンコンの彩サラダ」あえ

＋アスパラ

＋ルミカレーとご飯

＋大根間引き菜の味噌汁

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋

　(十二湖で買ってきた白いカレー「ルミカレー」の夕食)


2018-01-03 今日の献立　 蟹スキ

I stayed home calmly today.



朝食

 [image: ]

 ゆで卵、鶏肉焼いたの

＋みかん

＋ミズナのサラダ、かにかま

＋チョコワと牛乳

＋トマトジュース

＋

　(孫娘の朝食です)



昼食

 [image: ]

 ケーキ

＋

＋

＋

＋

＋

　(孫が市販のカステラとチョコクリームに、みかん、アンゼリカを飾りました。)



夕食

 [image: ]

 蟹スキ(ズワイガニ、白菜、豆苗、エノキ、ネギ、白滝)

＋

＋

＋

＋

＋

　(家で蟹スキをしたのは初めてです)


2018-03-23 今日の献立　厚揚げの焼いたの大根おろし載せ

I went to Kokubunji sport center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、餃子、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、キウイ

＋しらす干しの卵焼き、人参しりしり

＋ベビーリーフミックス、千切りキャベツ、さんまのかば焼き缶

＋おかゆ

＋

　(ほろ苦いベビーリーフが美味)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ホウレンソウおひたし、人参しりしり

＋厚揚げの焼いたの大根おろし載せ

＋乾麺の十割そば

＋そば湯

＋

　(そば湯がおいしい。お腹いっぱいになり、気分がいい)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋スモークサーモンと玉ねぎのマリネ、ミズナのサラダ

＋さんまのから揚げ(市販）、茎ブロッコリ

＋サツマイモと紅玉の甘煮

＋豆腐とえのきとわかめの味噌汁

＋そば

　(スモークサーモンと玉ねぎのマリネの組み合わせよし)


2018-11-03 今日の献立　ビーフステーキと目玉焼き

I went to Sakuragaoka park today.



朝食

 [image: ]

 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

＋世田谷野沢ラーメン（カップ麺）

＋なめこと豆腐の味噌汁

＋うずら豆甘煮

＋バナナ、キウイ、柿

＋のっぺ

　(一度は食べてみてもよい売り出しのカップ麺)



昼食
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 コーンポタージュ（インスタント）

＋井村屋の肉まん

＋のっぺ

＋柿

＋大根間引き菜のおひたし

＋

　(冷凍肉まんで簡単に)



夕食
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 ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋ミズナのサラダ、ポテトサラダ

＋くるまふ煮

＋ビーフステーキと目玉焼き

＋ご飯

　(冷蔵庫に眠っていた肉をワインに浸しておいてから焼きました)


2018-09-14 今日の献立　ネギと卵と松山揚げと手羽元味ぽん煮入りそば

I joined English conversation cycle at public hall today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ほうれん草、カボチャ、もやし、エノキ、ブナシメジ、キムチ）

＋水切りヨーグルト、トマトジュース、ドリップコーヒー

＋バナナ、アボカド、ネーブル

＋ミズナのサラダ、ボロニアソーセージ、メンチカツ

＋栗大福

＋

　(蒸し鍋の野菜は350ｇ、一日かけて食べます)



昼食
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 牛乳

＋ネギと卵と松山揚げと手羽元味ぽん煮入りそば

＋

＋

＋

＋

　(茹でておいて置いたので汁そばにしました)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋に餃子を足して

＋ネギと松山揚げと手羽元味ぽん煮入りうどん

＋卵焼き

塩麹鳥のオリーブ油焼き＋

＋わかめ

＋キャベツとベーコンのニンニク炒め

　(キャベツが食べたくて炒めました)


2018-06-27 今日の献立　味付け豚のフライパン焼き

I went to Saku city today.



朝食
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 蒸し鍋（ツナと玉ねぎのシウマイ、練り物、玉ねぎ、パプリカ）

＋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

＋冷ややっこ

＋ミズナのサラダ、人参しりしり、稲荷揚げ、ホモソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(プレートは私の、その他は連れ合いの受け持ちです)



夕食
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 蒸し鍋（パプリカ、アスパラ、エノキ、マイタケ、豚肉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋千切りキャベツ、味付け豚のフライパン焼き

＋ニジマスの円揚げ

＋豆腐

＋

　(昼に外食で寿司を食べたので、ご飯は無し)


2018-03-27今日の献立　かき揚げ天そば

I went to Ueno park to see the cherry blossoms.



朝食
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 蒸し鍋（キャベツ、紅玉、豚肉、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

＋ばなな、いよかん

＋ブロッコリ、トマト

＋ミズナのサラダ、ハンバーグ

＋もやしとわかめの味噌汁とご飯

　(昨夜の味噌汁を温めて「ねこまんま」)



夕食
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 蒸し鍋（もやし、カボチャ、シウマイ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋かき揚げ天そば（かき揚げ、カキナ、昆布、そば）

＋

＋

＋

　(おなかをすかせた連れ合いのためにすぐにできるものを)

