








2020-11-23 今日の献立　栃尾の油揚げの焼いたの

I walked around Sengenyama metropolitan park today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、揚げナス、2種のキノコ、洋風野菜ミックス、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、キウイ

＋人参ラペ、サツマイモのサラダ、大根葉の一夜漬け

＋魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳、豆乳

　(納豆とねぎとモズクを混ぜるとおいしい)



昼食
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 オーケースーパーの海鮮ピザ

＋サニーレタス、サツマイモのサラダ

＋きしめんのナポリタン

＋

＋

＋

　(亭主はピザとケチャップ味が好き)



夕食
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 フリーズドライの味噌汁、瓢亭玉子

＋栃尾の油揚げの焼いたの

＋里芋サラダ、カボチャのサラダ

＋生食用ベビーホタテ

＋ごはん

＋トマトジュース

　(栃尾の油揚げはオーブントースターで焼きました)



2020-12-23 今日の献立　きしめんのナポリタン

I went to supermarket to buy oranges.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、洋風野菜ミックス、揚げナス、練り物、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

＋ひじき煮

＋魚肉ソーセージ

＋果物（バナナ、ミカン）

＋おかゆ、鮭中骨の佃煮

　(蒸し鍋が御馳走)



夕食
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 サツマイモのサラダ

＋ひじき煮

＋シシャモのみりん干し

＋きしめんのナポリタン

＋目玉焼き

＋リンゴ、トマトジュース

　(作り置きのおかずとフライパン一つでできるものを)


2020-10-19 今日の献立　マグロハラミ醤油漬け

My old friend sent me new rice and green soybeans today.



朝食
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 蒸し鍋（五目揚げ、リンゴ、しめじ、ズッキーニ、玉ねぎ、ミニトマト）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース

＋バナナ

＋大正豆甘煮

＋ニシンなのはな和え、ポテトサラダ、ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(東京に移動するために冷蔵庫を空にしなければなりません)



夕食
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 朝の残りのむしなべにもやしと餃子とがんもを足して

＋ポテトサラダ

＋しらすおろし

＋枝豆

＋マグロハラミ醤油漬け（冷凍）

＋味噌汁（インスタント）に卵とご飯を入れて

　(頂き物の枝豆に新米を炊きました)


2020-01-25 今日の献立　春菊と卵の雑炊

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、紅玉、洋風野菜ミックス、きのこ）

＋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

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

＋

　(納豆には頂き物の沢庵を刻んで)



昼食
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 もやしとビーツの茎とほうれん草とは澄鮫ときくらげの炒めもの

＋ピザ（市販の物）

＋ラフランス

＋コーヒー

＋豆乳

＋

　(このピザはいまいち)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋ブロッコリ

＋春菊と卵の雑炊

＋トマトジュース

＋

＋

　(風邪ひきかけなので雑炊にしました)


2020-03-29 今日の献立　アヒージョ

Today was a snowy day.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ、ぶたにく、揚げナス、エノキ、ブナシメジ、揚げ出し豆腐）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、不知火

＋鮭中骨水煮缶

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋ピルクル

　(鮭中骨水煮缶の汁は雑炊に入れる予定)



夕食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋小籠包子

＋カツオのたたきの漬け

＋目玉焼き、ごはん

＋アヒージョ（じゃがいも、鶏肉、ブロッコリ、洋風野菜ミックス、ベーコン）

＋こんにゃくと焼き豆腐とタケノコと大根の味噌おでん

＋トマトジュース

　(ちょっと豪華な夕ご飯)


2020-04-15 今日の献立　5種の彩野菜（冷凍）とチキンのトマト煮込み

I went to Hijirigaoka green park today.
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 蒸し鍋（紅玉、シウマイ、キャベツ、にんにくの芽、3種のキノコ、紅はるか）

＋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、清見オレンジ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋R-1

＋ほうじ茶

　(レンジで作る蒸し鍋は連れ合いが用意してくれます)



夕食
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 5種の彩野菜（冷凍）とチキンのトマト煮込み

＋焼き餃子（冷凍）

＋もやしとカキナと人参ときくらげのニンニク炒め

＋目玉焼き

＋赤飯

＋りんご

　(野菜と焼いておいた鶏むね肉と玉ねぎと茹でたじゃがいもをトマト缶を使って煮込みました)


2020-06-15 今日の献立　乳清のカルピスわり

I worked hard today.



朝食
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 エクレア

＋ヤクルト

＋納豆、わかめの油いため

＋春雨サラダ

＋ドリップコーヒー

＋乳清のカルピスわり

　(昨日の炒め物にマヨネーズをかけただけですがおいしい)



昼食
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 エクレア、バナナ

＋キュウリの麺つゆ漬け、人参ラペ

＋豆乳

＋きくらげといんげんと人参と豚肉と春雨の炒め物

＋

＋

　(簡単な昼食です)
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 もやしと豆苗と冷凍餃子の炒め物

＋目玉焼き

＋インスタント味噌汁

＋紅茶

＋ウィスキーの水割り

＋

　(フライパン一つでできる夕食)


2020-12-24 今日の献立　シュトーレン

I went to near the Shin Kodaira station.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ミニトマト、ピーマン、キノコ、ちくわ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、ミルクティー

＋バナナ、リンゴ、ミカン

＋ひじき煮

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(R-1を種にしたヨーグルトが出来上がりました)
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 肉野菜炒め（もやし、豚肉、人参、ほうれん草）

＋リーフレタス

＋カツサンド（市販の物）

＋バナナ、リンゴ

＋シュトーレン

＋モンブラン、緑茶

　(クリスマスのお祝いのつもり、シュトーレンは手作りです)
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 ミックスベジタブルを添えた目玉焼き

＋白菜と豚肉の煮物

＋フリーズドライの味噌汁

＋うな丼

＋リンゴ、トマトジュース

＋

　(寒いので子供が贈ってくれた鰻を食べよう)


2020-05-04 今日の献立　魚屋路の寿司

I went to Koganei park today.
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 蒸し鍋（揚げ出し豆腐、洋風野菜ミックス、3種のキノコ、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

＋清見オレンジ、メロン、バナナ

＋ヤクルト

＋ほうじ茶

＋グラノーラと豆乳

　(熟れ時のメロンはコープ宅配です)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋シジミ味噌汁（インスタント）

＋魚屋路の寿司

＋

＋

＋

　(北海ちらしとマグロづくしです)
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 わかめの炒め物

＋ミートオムレツ、豆腐ハンバーグ（冷凍）

＋もやしときくらげといんげんと人参のニンニク炒め

＋赤飯

＋トマトジュース

＋豆乳

　(ありもので簡単に)


2020-03-30 今日の献立　豆苗ともやしと人参ときくらげとベーコンの炒め物

I went to Kubohigashi park on foot.
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 蒸し鍋（白菜、イワシ団子、豚肉、2種のキノコ、ジャガイモ、紅玉）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋バナナ、不知火

＋こんにゃくとタケノコと焼き豆腐と大根の味噌おでん

＋ベーコンピザ、ピルクル

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(残っていた白菜、蒸し鍋に入れると美味)
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 こんにゃくとタケノコと焼き豆腐と大根とごぼうの味噌おでん

＋豆苗ともやしと人参ときくらげとベーコンの炒め物、菜の花

＋おつまみ刺身セット

＋絹厚揚げの焼いたの

＋卵とご飯

＋トマトジュース

　(たっぷりと作った野菜炒めは残りを明日に)


2020-11-08 今日の献立　きしめんのナポリタン

I stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、シウマイ、リンゴ、玉ねぎ、２種のキノコ）

＋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

＋シナノスイート、カキ、バナナ

＋魚肉ソーセージ

＋マカロニサラダ、ポテトサラダ、ヤクルト

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(庭の柿が甘くなりません。天候不順のためか？)



昼食
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 きしめん（卵、豆腐、小松菜、味付け稲荷あげ）

＋ブラックコーヒー

＋

＋

＋

＋

　(汁はだしパックと昆布と麺つゆで豆腐と卵を煮てからうどんを入れます)
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 小松菜と味付け稲荷揚げとむすび昆布の煮物

＋マカロニサラダ、ポテトサラダ、ブロッコリ

＋カルディの生ハム

＋きしめんのナポリタン（にんにく、玉ねぎ、人参、ベーコン）

＋トマトジュース

＋豆乳

　(いろいろ少しずつを心がけています)


2020-05-05 今日の献立　野菜たっぷり焼きそば

I went to Tougouji temple at Fuchu city today.
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 蒸し鍋（豆腐ハンバーグ、ウインナ、洋風野菜ミックス、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

＋清見オレンジ、メロン、バナナ

＋R-1

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

　(洋風野菜ミックスに入っている人参が甘い)



夕食
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 焼きそば（いんげん、きくらげ、もやし、人参、豚肉）

＋目玉焼き、スナップいんげん

＋トマトジュース

＋豆乳

＋

＋

　(焼きそばは昨夜の野菜炒めを利用、中華あじにしました)


2020-03-31 今日の献立　ハンバーグステーキ

I went to Sayama park to see cherry blossoms.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（揚げ出し豆腐、豚肉、三種のきのこ、紅玉、揚げナス、ジャガイモ）

＋ヨーグルト、モズク、納豆、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋ごぼうとこんにゃくと焼き豆腐と大根とタケノコの味噌おでん

＋バナナ、不知火、キウイ

＋チーズトースト

＋

　(ごぼうを味噌おでんに入れるとこんにゃくの色が変わった)
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 ごぼうとこんにゃくと焼き豆腐と大根とタケノコの味噌おでん

＋きくらげとベーコンともやしと豆苗と人参の炒め物

＋菜の花おひたし

＋目玉焼き

＋ハンバーグステーキ

＋赤飯

　(ハンバーグを丸めるのが面倒だったので大きく焼き切り分けました)


2020-05-31 今日の献立　豚肉生姜焼き

I went to Kodaira citizen Ajisai park today.
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 蒸し鍋（枝豆チラシ、豚肉、オクラ、玉ねぎ、リンゴ、ウインナ、三種のキノコ）

＋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、清見オレンジ、キウイ

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

＋

　(今日は納豆にネギとシラスを載せました)



昼食
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 マカロニサラダ

＋キュウリ、トマト、ヤングコーン

＋ブロッコリと鶏肉のチーズグラタン

＋ヤクルト

＋

＋

　(ヤングコーンは畑の直売所で購入、廃棄分が多いのでビックりした)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋目玉焼きにブロッコリ

＋しょうが、ラッキョウ、トマトジュース

＋もやしとニラと人参の中華風炒め

＋豚肉生姜焼き

＋もり蕎麦

　(取り合わせ無茶苦茶だけれど、要望通りに)


2020-11-09 今日の献立　瓢亭玉子

I went to Noyamakita-Rokudoyama metropolitan park today.



朝食

 [image: ]

>

 蒸し鍋（リンゴ、ニラまん、豚肉、玉ねぎ、２種のキノコ、揚げナス）

＋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

＋揚げと小松菜の煮物

＋バナナ、柿、シナノスイート

＋マカロニサラダ、ポテトサラダ、イワシ、ブロッコリ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋は胡麻ドレッシングで)



夕食
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 レンジでごちそう牛タンシチュー

＋ごはん

＋丘わかめおひたし、瓢亭玉子

＋柴海農園のサラダセットから

＋明太フランス、ピザ

＋トマトジュース

　(瓢亭玉子って半熟卵のこと？と今日気づきました)


2020-04-19 今日の献立　絹厚揚げのステーキ、大根おろし

I went to Noyamakit-Rokudouyama park today.
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 蒸し鍋（焼き豚、揚げナス、紅玉、3種のキノコ）

＋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、不知火

＋グラノーラと牛乳

＋ヤクルト

＋ほうじ茶

　(蒸し鍋に残っていた焼き豚をたくさん入れました)



夕食
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 もやしと豆苗と人参ときくらげのニンニク炒め

＋絹厚揚げのステーキ、大根おろし

＋韓国の海苔巻きの天ぷら（冷凍）

＋卵とご飯

＋トマトジュース

＋

　(絹厚揚げが残っていたのでフライパンで焼きました)


2020-05-06 今日の献立　若竹煮

I went to Sengenyama park by bike.
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 蒸し鍋（揚げ豆腐、洋風野菜ミックス、三種のキノコ、玉ねぎ、キャベツ、豚肉、スナップエンドウ）

＋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、メロン、干しイモ

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

＋R-1

　(コープ宅配の熊本の塩玉ねぎが甘くて美味)



昼食
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 朝の残りの蒸し鍋

＋大根葉のジャコ炒め

＋大根と鮭缶と人参のサラダ

＋サバマヨサンド

＋豆乳

＋

　(新しい葉つき大根を畑の直売所で買いました)
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 若竹煮

＋大根と鮭缶と人参のサラダ

＋かに玉

＋赤飯

＋トマトジュース

＋リンゴ

　(畑の直売所で買ったたけのこを若竹煮とカニ玉に使いました)


2020-06-01 今日の献立　キャベツたっぷりお好み焼き

I stayed home today.
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 蒸し鍋（リンゴ、ピーマン、オクラ、豚肉、玉ねぎ、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、キウイ

＋グラノーラと牛乳

＋ほうじ茶

＋

　(納豆に福神漬けをかけました)
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 キャベツたっぷりお好み焼き（キャベツ、卵、干しエビ、青さのリ、豚肉）

＋無限キャベツ

＋トマトジュース

＋

＋

＋

　(フライパン一杯でお好み焼きを作りました)


2020-05-25今日の献立　炙りビンチョウマグロ刺身

I went to Hifashi-yamato minami park today.
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 蒸し鍋（玉ねぎ、さつま揚げ、インゲン、豚肉、三種のキノコ、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

＋清見オレンジ、バナナ

＋ヤクルト

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

　(納豆にはオクラを入れました)



昼食
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 明太スパゲティ

＋カキフライ（市販の物）

＋豆苗ともやしときくらげの中華風炒め

＋

＋

＋

　(スパゲティを茹でて、パスタソースを絡めました)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋炙りビンチョウマグロ刺身（冷凍）

＋卵ときくらげの炒めもの

＋スパゲティナポリタン

＋赤飯

＋豆乳

　(連れ合いが厚切りにした刺身、おいしかったです)


2020-04-20 今日の献立　ゴボウサラダ

Today was rainy day. I stayed home.
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 蒸し鍋（がんも、豚肉、キャベツ、にんにくの芽、玉ねぎ、紅玉、2種のキノコ）

＋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、不知火

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋R-1

＋ほうじ茶

　(ヨーグルトはR-1で作成し、しょうがジャムを入れています)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋チャーハン（冷凍）

＋豆乳

＋

＋

＋

　(冷凍庫の整理を兼ねて)
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 大根とツナのサラダ

＋ゴボウサラダ

＋もやしとノラボウと人参と豚肉のニンニク炒め

＋豚ステーキ用とサイコロステーキのフライパン焼き

＋卵ともち麦ごはん

＋トマトジュース

　(フライパン焼きは別皿の焼き肉のたれをつけて食べます)


2020-11-30 今日の献立　うな丼

I walked to Kodaira-danchi to see the colored leaves of ginkgo.



朝食
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 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、豚肉、厚揚げ、玉ねぎ、ピーマン、キノコ）

＋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

＋サニーレタス、ポテトサラダ、魚肉ソーセージ、ベビーチーズ

＋バナナ、キウイ、柿

＋クリームシチュー

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(一本食べると一日分のEPAやDHAが取れるという魚肉ソーセージ)
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 ボロニアソーセージを載せたチーズトースト

＋ライスグラタン

＋紅茶と牛乳

＋

＋

＋

　(簡単で美味しい)



夕食
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 サニーレタス、ポテトサラダ、目玉焼き

＋トマトジュース

＋緑黄色野菜の揚げ出し豆腐（冷凍）

＋うな丼

＋

＋

　(冷凍庫の中の御馳走)


2020-10-25 今日の献立　芋茎の煮物

I went to Tipness to do Zumba dance, but class was full. I was too late.



朝食

蒸し鍋（秋映、２種のキノコ、豚肉、おでん種、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

＋ショウガの甘酢漬け

＋カボチャのサラダ、人参ラペ、ブロッコリ、魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(おでん種は梅雨の中を前提としているので蒸し鍋に向かないことを発見)



夕食

 [image: ]

 卵を落としてご飯を入れたフリーズドライの味噌汁

＋芋茎の煮物

＋きくらげとピーマンの炒め物

＋胡麻豆腐（市販の物）

＋千切りキャベツ、マカロニサラダ、豚肉フライパン焼き

＋トマトジュース、バナナ、豆乳

　(芋がらは近くの畑の直売所で。皮をむくのが大変でした)


2020-05-26 今日の献立　「レストラン　パークヒル」の生姜焼き定食弁当

I went to Inagi-Chuo park today.



朝食
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 蒸し鍋（玉ねぎ天、インゲン、玉ねぎ、豚肉、三種のキノコ、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

＋スパゲティナポリタン

＋バナナ、清見オレンジ

＋豆乳

＋ほうじ茶

　(納豆にわさび昆布をかけました)



昼食
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 稲城中央公園「レストラン　パークヒル」の生姜焼き定食弁当

＋

＋

＋

＋

＋

　(今、レストランはお持ち帰りのみ)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋稲城中央公園「レストラン　パークヒル」のチキン南蛮

＋きくらげと卵の炒め物

＋わかめの炒め物

＋焼きおにぎり（冷凍）

＋トマトジュース

　(ほぼ、温めるだけの手抜きです)


2020-04-21 今日の献立　ネギ抜きのネギトロ丼

I went to Tama city today.
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 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、紅玉、にんにくの芽、紅はるか、三種のキノコ）

＋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

＋ヤクルト

＋グラノーラと牛乳

＋ほうじ茶

　(ヤクルトとR-1を日替わりで飲んでます)
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 麻婆豆腐

＋オムレツ（冷凍）

＋もやしとノラボウと人参のニンニク炒め

＋ネギ抜きのネギトロ丼（冷凍）

＋トマトジュース

＋

　(少しずつご飯を炊くことにしました。炊き立てがおいしい)


2020-06-21 今日の献立　ナスとキュウリの麺つゆ漬け

I walked around nearby Today.
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 トマトジュース

＋わかめの油いため

＋R-1,キウイ

＋サラミソーセージ、ナスとキュウリの麺つゆ漬け、人参ラペ

＋豆乳紅茶

＋グラノーラと豆乳

　(玄米グラノラを消費)
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 ナスとキュウリの麺つゆ漬け

＋玉ねぎのマリネを載せたトマト

＋茹で鶏

＋稲荷ずし

＋わかめと豆腐の味噌汁

＋豆乳紅茶

　(しっかりととった出汁にインスタントに味噌汁を溶かしました)
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 卵とわかめを入れたうどん

＋もやしときくらげと人参と豚肉のニンニク炒め

＋紅茶

＋

＋

＋

　(きくらげを入れるとお腹が膨れることを期待して)


2020-12-01 今日の献立　ぶりの鍋照り焼き

I went to Koganei metropolitan park by car.
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 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、豚肉、リンゴ、玉ねぎ、3種のキノコ）

＋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、キウイ

＋サニーレタス、ポテトサラダ

＋フルーツグラノーラと牛乳

＋

　(自家製納豆にはだしがらで作った佃煮とねぎを載せ、モズクも混ぜちゃいます)
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 ひじき煮

＋切り干し大根の煮物

＋魚肉ソーセージ

＋葱弧餅（冷凍）

＋ピザ（冷凍しておいたもの）

＋ヤクルト

　(ひじきや切り干し大根の煮物は自家製です)
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 ひじき煮、切り干し大根煮物、ポテトサラダ

＋黒キクラゲと豚肉と卵の中華風炒め

＋ぶりの鍋照り焼き

＋フリーズドライの味噌汁

＋ご飯と烏骨鶏の卵

＋トマトジュース

　(鍋照り焼きは中学校か高校で習ったような)


2020-05-10 今日の献立　卵ときくらげの炒め物

I walked around Kubohigashi park at Kokubunji city.
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 蒸し鍋（ショルダーベーコン、インゲン、トマト、3種のキノコ、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

＋清見オレンジ、バナナ、キウイ

＋ヤクルト

＋グラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

　(納豆は出来上がってから2日置きました)
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 タイチキンカレーとご飯

＋山形のだしを載せた冷ややっこ

＋若竹煮

＋卵ときくらげの炒め物

＋トマトジュース

＋

　(ずっと残っていたタイカレー缶を使いました)


2020-06-22 今日の献立　大根の煮物

I went to supermarket today.
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 トマトジュース

＋ドリップコーヒーと豆乳

＋ミラノ風ドリア（冷凍）

＋刻みオクラ

＋納豆、わかめの油いため

＋

　(ドリアがおいしい)
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 ヤクルト

＋稲荷ずし

＋団子

＋きつねうどん（味付け揚げ、ゆでどり、ねぎ）

＋

＋

　(デンプンに偏っていますが)
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 蜆の味噌汁

＋赤飯おにぎり、団子

＋大根の煮物

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋シウマイ

＋目玉焼き

　(上新粉で団子を作りました)


2020-11-14 今日の献立　ぶりの鍋照り焼き

I went to Tipness and did the jazz dance.
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 蒸し鍋（洋風野菜ミックス、焼き豚、揚げナス、玉ねぎ、２種のキノコ）

＋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

＋柿、ときリンゴ

＋ひじき煮(市販惣菜）、冷ややっこ

＋ミカン、モーニングアシスト、魚肉ソーセージ

＋おかゆ、牛乳、豆乳、R-1

　(おかゆは冷ご飯を水につけてレンジでチン)
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 野菜の煮物(市販惣菜）

＋ポテトサラダ(市販惣菜）

＋みかん

＋焼きシシャモ(市販惣菜）

＋おにぎり(市販惣菜）

＋ブラックコーヒー

　(連れ合いの買ってきた総菜で)
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 ポテトサラダ、キュウリの浅漬け

＋サツマイモのサラダ

＋ノラボウのおひたし

＋ぶりの鍋照り焼き

＋卵を落としたもやしと油揚げの味噌汁、ごはん

＋トマトジュース、豆乳

　(コープ宅配の長崎天然ぶり切り身を使いました)


2020-05-11 今日の献立　五目炊き込みご飯

I walked Yokoyamanomiti at Hatiouji city today.
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 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、餃子、キャベツ、ピーマン、いんげん、三種のキノコ）

＋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

＋清見オレンジ、バナナ

＋グラノーラと豆乳

＋R-1

＋ほうじ茶

　(あり合わせで簡単に)
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 朝の残りの蒸し鍋

＋若竹煮

＋キュウリとマカロニのサラダ

＋絹厚揚げのステーキ

＋五目炊き込みご飯（炊き込みご飯の素）

＋トマトジュース

　(炊飯器の容量が小さくて炊き込みご飯は圧力鍋で)


2020-06-06 今日の献立　人参と玉ねぎのかき揚げ

I moved from Kokubunji city to Karuizawa town today.
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 キュウリの玉ねぎのマリネかけ

＋人参と玉ねぎのかき揚げ

＋プレーンオムレツ（冷凍）

＋鰺の甘酢漬け

＋ごはん

＋

　(国分寺から持ってきた食材で用意)


2020-11-15 今日の献立　マグロの山かけ丼

I walked along Tamagawa Josui from Hachizaemon bridge to Koganei metropolitan park .



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（ウインナ、豚肉、ピーマン、リンゴ、玉ねぎ、３種のキノコ）

＋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

＋レタス、さつまいものサラダ

＋魚肉ソーセージ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(蒸し鍋は連れ合いの担当です)
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 マグロの山かけ丼、卵

＋フリーズドライの味噌汁

＋ノラボウおひたし、ポテトサラダ、さつまいものサラダ

＋豆乳

＋トマトジュース

＋

　(冷凍のヤマイモがあったので山かけにしました)


3種のキノコと豆腐のスープ

2020-07-13 今日の献立　3種のキノコと豆腐のスープI went to the supermarket on foot.
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 玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋キュウリ漬物、わかめの油いため

＋キュウリとハムのマカロニサラダ

＋オムレツ（冷凍）、魚肉ソーセージ

＋R-1の乳清わり

＋ドリップコーヒーと牛乳、塩バターフランスパン

　(朝はシリアルだけだったので、昼はゆっくり)
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 3種のキノコ（たもぎ茸、野生種エノキ、野生種交ばい種えのき）と豆腐のスープ

＋せんぎりきゃべつと海苔巻きチキン（冷凍）

＋ご飯と卵

＋日本酒

＋

＋

　(スープは昆布度鰹節だしの和風のもの)


2020-06-07 今日の献立　信州サーモンの刺身

I walked from Sato pond to parking lot of Sengataki today.
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 蒸し鍋（ウインナ、リンゴ、ピーマン、玉ねぎ、三種のキノコ）

＋モズク、トマトジュース、インスタントコーヒー

＋鰺の甘酢漬け、キュウリの麺つゆ漬け

＋人参と玉ねぎのかき揚げ

＋紅甘夏、キウイ、ヤクルト

＋スナックサンド

　(国分寺から持ってきた食材で)
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 冷ややっこ

＋納豆

＋バナナ、紅甘夏

＋おにぎり

＋稲庭うどん（アサツキ、わかめ）

＋

　(豆腐やおにぎりを買ってきて)
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 グリーンアスパラ、千切りキャベツ、キュウリの麺つゆ漬け

＋信州サーモンの刺身

＋豚肉のバラ焼き風

＋ごはん

＋トマトジュース

＋目玉焼き

　(買い物に行ったので食材が豊かです)


2020-12-05 今日の献立　生牡蠣にレモンをかけて

I went to Tipness and attended jazz dance program.
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 蒸し鍋（豚肉、リンゴ、玉ねぎ、揚げナス、キノコ、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、シナノスイート

＋魚肉ソーセージ、しょうが甘酢漬け、らっきょう

＋きくらげと豚肉と卵の炒め物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(冷蔵庫で保存した手作りのショウガの甘酢漬けは刺激的)
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 播磨灘の生牡蠣

＋レンジでごちそうビーフシチュー

＋ベーコンエッグ

＋マカロニサラダ

＋カボチャサラダ

＋トマトジュース

　(生牡蠣がおいしそうだったので、レモン汁をかけて)
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2020-06-27 今日の献立　豆乳味噌汁

I went to the library today.
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 ナスとキュウリの麺つゆ漬け

＋パイナップル

＋鶏の磯部揚げ（冷凍）、プレーンオムレツ（冷凍）

＋豆乳味噌汁、R-1

＋ドリップコーヒーと牛乳、トマトジュース

＋福神漬けを載せた納豆

　(豆乳でインスタント味噌汁を溶いてみた。温めるのがめんどくさい)
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 具だくさんのきしめん（キノコ、ほうれん草、味付け揚げ、青ネギ）

＋乳清のカルピスわり

＋

＋

＋

＋

　(食べすぎに気を付けて麺を半分にしました)
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 キウイ、サクランボ

＋インゲン甘煮、大根煮物

＋豆乳

＋餃子ともやしと人参と行者菜の炒め物

＋

＋

　(先日、半分を冷蔵しておいた炒め物)


2020-07-14 今日の献立　3種のキノコと行者にんにくを入れた卵雑炊

I went to Genkimura-Ogawahigashi community center on foot today.
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 柴海農園のスティックサラダセット

＋魚肉ソーセージ

＋サラミソーセージ

＋キウイ

＋乳清のヤクルトわり

＋塩バターフランス、ドリップコーヒーと牛乳、

　(サラダはマヨネーズをつけました)
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 3種のキノコに鶏肉と豆苗を足したきしめん

＋ジャスミンティー

＋

＋

＋

＋

　(昨夜のスープの残りです)
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 豚焼肉、千切りキャベツ、マカロニサラダ、ミニトマト

＋3種のキノコと行者にんにくを入れた卵雑炊

＋

＋

＋

＋

　(さらに残ったスープで雑炊を作りました。)


2020-09-13 今日の献立　チリメンジャコの佃煮

I went to Tipness and took Bumba program.
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 レモンソーダ、ドリップコーヒーと牛乳

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋かぼちゃのチン、魚肉ソーセージ、キュウリ浅漬け

＋キノコとわかめの赤だし

＋おかゆ

　(朝は水分をたっぷり取りたい)
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 茄子のステーキ、豚丼のたれで味付けした豚肉

＋バナナ入りホットケーキにマーマレードをたっぷり

＋納豆

＋牛乳

＋

＋

　(あり合わせや昨日調理しておいたもので簡単に)
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 シウマイ

＋チリメンジャコの佃煮

＋人参ラペ、きゅうりとなすの浅漬け

＋ワインソーダ

＋ミックスベジタブルとベーコンの炒め合わせ、目玉焼き

＋おかゆ、豆乳

　(冷凍してあったチリメンジャコをしょうゆとみりんで煮ました。おかゆに合う)


2020-12-06 今日の献立　ハヤトウリのきんぴら

I went to Fuchu City Local Forest Museum and walked around there.
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 蒸し鍋（豚肉、カボチャ、キノコ、揚げナス、ミニトマト、玉ねぎ、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

＋バナナ

＋マカロニサラダ、マカロニケチャップ炒め

＋ひじきと豆の煮物

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(自家製納豆は少し黒豆を混ぜて作りました)
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 肉詰め稲荷（冷凍）

＋ブロッコリ、カリフラワー

＋チヂミ（冷凍）

＋赤飯

＋ミカン

＋ミルクティー

　(府中で買ってきた野菜を茹で、冷凍しておいた赤飯と冷凍食品を)
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 赤魚塩焼き（冷凍）

＋カボチャのサラダ、ブロッコリ、カリフラワー

＋ハヤトウリのきんぴら、ラッキョウ

＋フリーズドライの味噌汁

＋卵

＋ごはん

　(減塩の赤魚は味が足りなくて醤油を足してしまいました)


2020-06-28 今日の献立　めばちまぐろ中トロ

I stayed home today.



朝食

 [image: ]

 ドリップコーヒーと豆乳

＋バナナ

＋納豆

＋玉ねぎのマリネをかけたトマト

＋手羽元の味ぽん煮

＋福神漬けを載せた納豆

　(トマトが冷えていておいしい)



昼食

 [image: ]

 コーヒーと豆乳

＋具だくさんのきしめん（キノコ、ほうれん草、青ネギ、卵、味付け揚げ）

＋R-1

＋

＋

＋

　(味ぽん煮の残りの煮凝りも入れました)



夕食

 [image: ]

 キャベツとシウマイ

＋わかめの油いため、べったら漬け

＋めばちまぐろ中トロ

＋お好み焼き（豚肉、干しエビ、キャベツ、卵、カツ節、青ネギ）

＋赤飯おにぎり

＋

　(冷凍庫の中に刺身を見つけました)


2020-09-14 今日の献立　かに玉

I went to tipness and did aqua exercise.



朝食

 [image: ]

 ドリップコーヒーと牛乳、R-1

＋きな粉と抹茶とブルーベリー入りヨーグルト

＋かぼちゃのチン

＋きゅうりとなすの浅漬け

＋かに玉

＋おかゆとコーンスープ（インスタント）

　(残っていたカニカマと酢豚の素、筍水煮でかに玉を)



夕食

 [image: ]

 焼き餃子

＋モロヘイヤおひたし

＋筍の煮物

＋柴漬けを載せた冷ややっこ

＋かに玉

＋おかゆ、カルピスソーダ

　(直売所で買ったモロヘイヤを茹でてしょうゆをたらり)


2020-12-07 今日の献立　ワンタン麺

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、リンゴ、玉ねぎ、ピーマン、キノコ、ちくわ）

＋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

＋カボチャのサラダ、マカロニサラダ

＋キャベツのスープ

＋フルーツグラノーラと牛乳

　(スープ煮は水切りヨーグルトを載せました)



昼食
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 カボチャのサラダ、ブロッコリ、カリフラワー

＋ハヤトウリのきんぴら

＋マカロニのケチャップ炒め

＋乳清のカルピスわり、ミルクティー

＋赤飯

＋ピザ

　(ピザにはモッツォレラチーズを足して)



夕食

 [image: ]

 ワンタン麺（白菜、ねぎ、ほうれん草、豚肉、ワンタン、中華麺、オムレツ）

＋トマトジュース

＋

＋

＋

＋

　(残っていた６ヶのワンタンのスープを薄めて、中華麺を足しました)

