








2023-09-08 今日の献立　鶏と生姜のもち麦スープ（冷凍）

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食

 [image: ]

 オートミール

＋蒸しカボチャ、ワカメ

＋モロヘイヤおひたし、トマト

＋トッポギソースて煮たキャベツと豆腐

＋梨、ぶどう

＋紅茶

　(梨の美味しい季節です)



昼食
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 鶏と生姜のもち麦スープ（冷凍）

＋はぐら瓜の浅漬け

＋トマト

＋

＋

＋水

　(冷凍食品で簡単に)



夕食
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 さわらみりん干し

＋モロヘイヤおひたし

＋トッポギ

＋稲荷ずし（冷凍）

＋日本酒

＋水

　(冷凍のさわらを焼き、稲荷ずしを解凍しました)　



2023-10-21 今日の献立　赤身肉のハンバーグ

I went to Tipness and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、カボチャ、ミニトマト、餃子、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋バナナ、干しナツメ、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

＋

　(ヨーグルトにはきな粉を足してタンパク質アップ)



夕食
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 肉豆腐（豆腐、牛肉、にんじん、玉ねぎ、マイタケ、卵）

＋きしめんのナポリタン風

＋赤身肉のハンバーグ

＋小松菜おひたし

＋トマトジュース、黒酢ドリンク

＋おかゆ

　(0.5合のコメを炊飯器のおかゆモードで炊きました。美味)　


2023-11-27 今日の献立　味付き炙りカツオ刺身

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、ウインナ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、いんげん、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋おかゆ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(昨夜滝損ねたおかゆを朝、食べました)



昼食
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 天ぷらうどん

＋唐揚げ（冷凍）

＋稲荷あげの卵とじ

＋スパゲティナポリタン（冷凍）

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(かき揚げは乾燥した市販のもの)



夕食
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 味付き炙りカツオ刺身（冷凍）

＋豚肉ともやしと豆苗の炒め物

＋おかゆ

＋みかん

＋モズク、納豆

＋

　(コープ宅配のカツオ、豪華でおいしかったです)　


2023-09-13 今日の献立　魚屋路のうな玉重

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 冷ややっこキムチ載せ

＋ゴーヤチャンプルー

＋レタス、トマト、蒸カボチャ

＋ウインナ

＋餃子

＋牛乳、紅茶

　(レタスが御馳走)



夕食
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 魚屋路のうな玉重

＋モロヘイヤおひたし

＋蒸しカボチャ

＋ゴーヤチャンプルー

＋梨

＋シジミ味噌汁（インスタント）

　(魚屋路のテイクアウトです)　


2023-02-09 今日の献立　サラダセロリ

I went to the Kokubunji city swimming pool today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、オクラ、ピーマン、ミニトマト、揚げナス、おかず稲荷、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋キウイ

＋ほうれん草おひたし

＋トンテキ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(フライパンで蒸すことを覚えてから、ほうれん草が好きになった)



夕食
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 雑炊（豆腐、卵、昨日の鍋の汁）

＋サラダセロリ

＋ポテトサラダ（人参、玉ねぎ、ツナ缶）

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(サラダセロリはさわやかで、セロリの香りがして、ちょうどいい)


2023-07-29 今日の献立　いつもの蒸し鍋My ｇrandchildren will come from Yokohama to Karuizawa today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、ミニトマト、かぼちゃ、モロッコインゲン、オクラ、さつま揚げ、ささみ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋コロッケ

＋人参ラペ、ほうれん草おひたし

＋冷ややっこ、きゅうり浅漬け

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(野菜が豊富で蒸し鍋が豪華)　


2023-05-08 今日の献立　牛赤身ひき肉のハンバーグ

I came back from Karuizawa by train today.



夕食
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 牛赤身ひき肉のハンバーグ

＋ほうれん草ソテー

＋千切りキャベツ、冷ややっこ

＋春雨スープ（インスタント）

＋納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(移動で不足したタンパク質と野菜を摂取)


2023-02-14 今日の献立　鶏肉ソテー

I took a piano lesson today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、揚げナス、がんも、トマト、カボチャ、トマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ブロッコリ

＋キウイ、みかん

＋鶏肉ソテー

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(鶏むね肉はお肉やわらかの素で和らげてから、ゆっくりと弱火で火を通します)


2023-08-08 今日の献立　ポテトサラダ

I will back to Kokubunji tomorrow.



夕食
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 ドッグパン

＋シャウエッセン、

＋ゆで卵

＋ポテトサラダ、キュウリ

＋トマトジュース

＋黒酢ドリンク

　(美味しいシャウエッセンの食べ方の方法で焼きました)　


2023-03-21 今日の献立　レンジでごちそうタンシチュー

I stayed home today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、さつま揚げ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋牛赤身に木肉のステーキ

＋鶏むね肉の酒蒸し

＋ほうれん草おひたし

＋トースト、グラノーラと豆乳

　(連れ合いの要望に寄り今朝はパン)



昼食

 [image: ]



 [image: ]

 蒸し鍋（キャベツ、人参、玉ねぎ、鶏ハム、さつま揚げ、牛スライス）

＋レンジでごちそうタンシチュー

＋トースト

＋トッポギ、刻みキャベツ

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(刺激物を避けたい連れ合いと食べたい私とメニューを分けました。材料は同じ)



夕食
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 昼の残りの蒸し鍋

＋海老とチーズのグラタン（冷凍）

＋ノラボウおひたし、ゆで卵

＋りんご

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ノラボウはカキナ、茎が柔らかい。マヨネーズをちょっとつけて)


2023-01-08 今日の献立　鮭のカラフルグリル

I walked through Sakuragaoka park.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、カボチャ、ピーマン、レンコン団子、ピーマン、ミニトマト、ジャガイモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋牛に木肉のハンバーグ

＋茹でポテト、ブロッコリ

＋キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(赤身の牛ひき肉をまとめて焼き、食べる時にドレッシング等で個々人が味付けを)



夕食
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 鮭のカラフルグリル

＋モズク、納豆

＋おにぎり

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

　(電子レンジのレシピの味付けを省きました）


2023-03-28 今日の献立　明太豚まん

My grandchildren came from Yokohama today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、にんにくの芽、おかず稲荷、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋明太豚まん

＋みかん

＋

＋

　(昨日の明太パークで買ってきた豚まん)


2023-08-12 今日の献立　冷ややっこキムチ載せ

I went hair salon and cut my hair.



朝食
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 トウモロコシ

＋ボロニアソーセージ

＋シャウエッセン

＋目玉焼き

＋トマト、ポテトサラダ

＋紅茶

　(フライパンで蒸し焼きのシャウエッセン美味)



昼食
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 冷ややっこキムチ載せ

＋もやしとモロヘイヤとざるそば

＋人参ラペ、ポテトサラダ、キュウリ、トマト

＋ボロニアソーセージ

＋シャウエッセン

＋

　(昼は冷ややっこを)



夕食
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 納豆キムチ載せ

＋稲荷ずし

＋人参ラペ

＋ポテトサラダ

＋トマト、きゅうり

＋シャウエッセン、ボロニアソーセージ

　(副菜が朝昼晩同じになるのはまとめて用意しているから)　


2023-09-22 今日の献立　ごはんと味噌汁

I went to Shirakoma-ike today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、ささみ、練物、リンゴ、揚げナス、玉ねぎ、カボチャ、ピーマン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋ソバのサラダ

＋長芋ワサビ風味、むすび昆布、納豆、モズク

＋ゴーヤチャンプルー、プルーン

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋の外はあり合わせ)



夕食
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 冷ややっこ

＋ポテトサラダ

＋ブロッコリ、トンテキ

＋モロッコいんげんの煮物

＋減塩味噌汁（インスタント）

＋パックご飯、豆乳

　(刻み葱を色々なものに振りかけるのがこの頃の連れ合いのブーム)　


2023-10-31 今日の献立　甘辛チキン南蛮カツ（冷凍）

Today is the last day of October.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋なし、みかん

＋牛乳パン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(鶏ささみは冷凍を購入、タンパク質含有量が多く低脂肪なので重宝)



夕食
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 甘辛チキン南蛮カツ（冷凍）

＋ホウレンソウおひたし、にんじんラペ、ポテトサラダ

＋キャベツと豆腐の黒こしょう煮

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、みかん

　(甘辛チキンはコープ宅配、一番人気だそう)　


2023-08-17 今日の献立　リコピントマト

I went to Kodaira citizen gymnasium.



昼食
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 春雨サラダ

＋鮭の酒蒸し

＋焼き餃子

＋モロヘイヤ入り卵焼き、リンゴ、ミニトマト、ブロッコリ、人参ラペ

＋がんもにつけ、蒸しカボチャ、リコピントマト

＋ビアソーセージとチーズのトースト、紅茶

　(チーズトーストが食べたくて)



夕食
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 春雨サラダ、モロヘイヤ入り卵焼き、鶏ささみ酒蒸し

＋リンゴ、ブロッコリ、人参ラペ、ミニトマト

＋チゲスープ、もやし、トッポギ

＋深川めしのおこわ

＋納豆キムチ載せ

＋リコピントマト、干し果物の寒天

　(トマトを買いすぎたので毎食)　


2023-12-14 今日の献立　クリームシチューをグラタン風に

I went to Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、がんも、玉ねぎ、紅玉、インゲン、かぼちゃ、揚げナス、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(タジン鍋、レンジで作る蒸し鍋は具を色々変えて、お勧めです)



夕食
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 株の甘酢漬け

＋切り干し大根の煮物、ひじき煮

＋クリームシチューをグラタン風に

＋１６穀米入りおかゆ、卵

＋モズク、納豆

＋トマトジュース、みかん

　(１６穀米をおかゆに入れてみました)　


2023-09-27 今日の献立　キーマカレー

I went to Komorebinosato.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、りんご、ミニトマト、ズッキーニ、ねりもの、ピーマン、シシトウ、おかずいなり、ささみ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋トマト、冷ややっこ、プルーン

＋バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(バナナが残っていたので)



夕食
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 キャベツと人参と豆腐と鶏つくねの黒胡椒煮

＋ゆで卵

＋１６穀米ご飯

＋キーマカレー

＋モズク、納豆

＋

　(キーマカレーミックスが残っていたので)　


2023-12-19 今日の献立　湯豆腐

I went Inagi city and took a hot spring.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、かぼちゃ、揚げナス、いんげん、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋キウイ、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ロシアンティークッキー

＋ほうじ茶

　(クッキーは手作りです)



夕食

 [image: ]

 カキフライ（市販のもの）

＋ブロッコリ、にんじんラペ

＋湯豆腐（白菜、かぶの葉、鶏ささみ、鮭の切り身、とうふ）

＋みかん

＋モズク、納豆

＋おかゆ、ほうじ茶、トマトジュース

　(味をつけずに煮る湯豆腐なら、暖かくて、塩分とりすぎにならないと思い)　


2023-04-05 今日の献立　アジの干物

I went to Tennozu Isle today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、オクラ、インゲン、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ほうれん草おひたし

＋トマト、キュウリ

＋キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(おいしかったけれど今期のキウイ（東京ゴールド）はこれで終わり)



夕食
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 アジの干物

＋ほうれん草おひたし

＋フリーズドライ味噌汁

＋１６穀米ご飯、卵

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(干物は沼津港で買ってきた難ありのもの)


2023-01-17 今日の献立　トンテキ

I took piano lesson today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、イワシ団子、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋キウイ

＋小松菜おひたし

＋トンテキ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(キノコはコープ宅配で)


2023-02-22 今日の献立　煮さんま

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、揚げナス、ゴボウ天、カボチャ、ピーマン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋八朔

＋

＋

　(今日は蒸し鍋だけ。寝坊をしたので)



昼食
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 ほうれん草おひたし、ポテトサラダ

＋スパゲティナポリタン

＋あんパンとピザパン

＋シウマイ

＋みかん

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(シウマイはスーパーで買ってきました。食べ放題です)



夕食
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 煮さんま

＋トマト、ブロッコリ

＋ごはん、卵、フリーズドライ味噌汁

＋みかん

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(さんまはレトルトでレンジで温めるもの。頂き物)


2023-05-25 今日の献立　親子丼

I went to Kodaira citizen gymnasium today.



朝食
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 オートミール

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、人参ラペ

＋牛赤身ひき肉のハンバーグ

＋チーズ

＋手作りいちごジャムの寒天

＋紅茶

　(千切りキャベツと人参ラペが好き)



昼食
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 豆腐そば

＋千切りキャベツ

＋トマト

＋ささみ

＋ピーマンの焼いたの

＋インスタントコーヒーと牛乳

　(ピーマンはロースターで焼いて、種ごと食べます)



夕食
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 親子丼（ミツバ、とりささみ、卵、麺つゆ）

＋キャベツの黒胡椒煮

＋

＋

＋モズク、納豆

＋紅茶

　(庭で三つ葉を摘んできました)　


2023-04-16 今日の献立　紅はるかの焼きいも

I went to supermarket to buy foods.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ガンモ、ピーマン、シシトウ、インゲン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋人参とキャベツの煮浸し

＋ゆで鶏肉

＋ちくわ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(青菜がないので昨日の残りの煮浸しを)



昼食
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 五目チャーハン（冷凍）

＋ワンタン（インスタント）+アスパラ菜+ゆで鶏肉

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(午後外出の連れ合いのために、お腹にたまるメニューです)



夕食
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 菜の花おひたし

＋棒棒鶏

＋紅はるかの焼きいも

＋テーブルロール

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(cookdoの棒棒鶏ソースを使用)


2023-01-23 今日の献立　長崎風焼うどん

I went to Kokubunji city sports center today.



朝食

 [image: ]

 蒸し鍋（豚肉、シウマイ、揚げナス、サトイモ、玉ねぎ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋キウイ

＋根菜煮物

＋牛赤身ひき肉ステーキ、カリフラワー、ほうれん草

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ひき肉を丸めて焼いただけ)



昼食

 [image: ]

 長崎風焼うどん（ターツァイ、とりにく、あみえび、にんじん、たまねぎ、マイタケ）

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

＋

＋

　(JAむさしで買ってきたターツァイを多量消費)



夕食
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 肉まん

＋冷ややっこ

＋ブロッコリとカリフラワー

＋オムレツ（冷凍）

＋モズク、納豆

＋チヂミ（ほうれん草の根っこ、玉ねぎ、アミエビ）

　(野菜の切れはしを刻んでチヂミにしてしまいます)


2023-05-30 今日の献立　アジの干物、山椒の実の炊き込みご飯

I took piano lesson today.



昼食
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 チーズハンバーグ弁当（冷凍）

＋冷ややっこ

＋トマト

＋キュウリの浅漬け

＋

＋紅茶

　(冷凍弁当に野菜とタンパク質を補って)



夕食
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 アジの干物、山椒の実の炊き込みご飯

＋ピーマンの焼いたの

＋千切りキャベツ、トマト、ほうれん草おひたし

＋ゆで卵

＋納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳、チェリーブランディソーダわり

　(冷凍してあった干物です)


2023-12-18 今日の献立　ゆずの皮の甘煮

I went Kodaira citizen gymnasium.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、かぼちゃ、長芋、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋キウイ、柿、ミカン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋ほうじ茶

＋

　(頂き物の長芋は冷凍しておいたものです)



夕食
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 ブロッコリ、6Pチーズ

＋長芋浅漬け、かぶの甘酢漬け

＋ゆずの皮の甘煮、五目豆

＋助六寿司（コープ宅配）

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳、みかん

　(コープ宅配の寿司が楽しみ)　


2023-10-01 今日の献立　ビタミンちくわと小松菜の煮物

I went to Komorebinosato.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ささみ、練物。玉ねぎ、りんご、カボチャ、ピーマン、オクラ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋冷ややっこ、野沢菜昆布

＋バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(ヨーグルトに人参ジャムと冷凍アボカドとレーズンを入れました)



夕食
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 ビタミンちくわと小松菜煮物

＋ぶりの鍋照り焼き

＋栃尾の油揚げ

＋人参ラペ

＋モズク、納豆、野沢菜昆布

＋ひつまぶし用鰻、ごはん

　(ウナギのたれを買い忘れたので砂糖、酒、みりん、しょうゆで作りました)　


2023-08-26 今日の献立　冷やし中華

I went to Onuma community center.



朝食
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 冷ややっこ

＋玉ねぎの和え物

＋オクラ、カリフラワー

＋トマト、人参ラペ

＋オートミール

＋プルーン、紅茶

　(野菜は明太マヨで)



昼食

 [image: ]

 盛岡冷麺（キュウリ、サラダチキン、トマト、ゆで卵、キムチ）

＋空心菜

＋

＋

＋

＋

　(３束入っている冷麺の一束を消費)



夕食
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 冷やし中華

＋納豆

＋

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(昼との違いは中華生麺を茹でたこと)　


2023-12-23 今日の献立　ヒラメ生ハム（冷凍）

I went to Tanashi city and did the jazz dance.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、揚げナス、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(糖質オフのフルグラにブランリッチをトッピングし、豆乳とヨーグルトで)



夕食
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＋ヒラメ生ハム（冷凍）、サニーレタス、にんじんラペ

＋きくらげと卵の炒め物

＋揚げ出し豆腐（市販のもの）

＋モズク、納豆

＋おかゆ、6Pチーズ、トマトジュース

　(とにかくたんぱく質を)　


2023-10-06 今日の献立　ピーマンとなすの炒め物

I joined to English conversation class at community center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、ウインナ、玉ねぎ、紅玉、ズッキーニ、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋冷ややっこ

＋バナナ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

　(軽井沢から持ち帰った食材と冷蔵庫の中のもので蒸し鍋を)



夕食
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 ピーマンとなすの炒め物

＋レトルトカレーと１６穀米ご飯

＋トマトジュース

＋ラッキョウ

＋モズク、納豆

＋甘酒

　(野菜たっぷりのレトルトカレーです)　


2023-01-27 今日の献立　長崎卓袱の味　角煮まんじゅう

I went to supermarket today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、レンコンはさみ揚げ、イワシ団子、玉ねぎ、揚げナス、パプリカ、紅玉、ミニトマト、カボチャ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、コーヒー

＋ブロッコリ

＋鶏肉ソテー

＋キウイ

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(蒸し鍋の内容が少し豪華)



昼食
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 長崎卓袱の味　角煮まんじゅう

＋メンチカツパン、照り焼きハンバーガー

＋魚肉ソーセージ、6Pチーズ

＋男爵コロッケ（市販の物）

＋菜の花おひたし

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(スーパーで、おいしそうなもの買ってきました)



夕食
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 白身魚の和風甘酢あんかけセット

＋手ごね寿司（カツオ漬け、カイワレ大根）

＋もずく、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

＋

＋

　(昨夜のかつおの残りを漬けにしておきました)


2023-06-04 今日の献立　キーマカレー（レトルト）にジャスミンライス

I stayed home today.



朝食
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 オートミール

＋鮭缶の寒天寄せ

＋牛赤身ひき肉のハンバーグ、さやえんどう、トマト

＋キャベツの黒胡椒煮

＋インスタントコーヒーと牛乳

＋

　(スライサーで千切りキャベツを作った残りをガラだしで煮ておきます)



昼食
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 鶏むね肉ステーキ

＋トマト

＋小松菜おひたし

＋冷ややっこキムチ載せ

＋照り焼きソーセージおにぎり

＋インスタントコーヒーと牛乳、水

　(おにぎりは冷凍しておいたものを電子レンジで解凍あたため)



夕食
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 千切りキャベツ、人参ラペ

＋トマトとベイクドポテト

＋キーマカレー（レトルト）

＋ジャスミンライス

＋納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(長粒種のジャスミンライスに買い置きのレトルトを合わせて)　


2023-06-23 今日の献立　キャベツとベーコンの黒胡椒煮

I went to Komorebi-no-sato and did the walking in the pool.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、りんごピーマン、ささみ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、豆乳、黒酢ドリンク

＋人参ラペ

＋黒豆甘煮（市販の物）

＋のり、ラッキョウ

＋フルーツグラノーラ

　(連れ合いはコーヒーを飲まないことにしたそうです)



夕食
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 ぎょうざ、がんも

＋食宅便

＋マンゴープリン

＋キャベツとベーコンの黒胡椒煮、海苔、ラッキョウ、トマト

＋モズク、納豆

＋生姜茶

　(冷凍の総菜があると食卓が華やか)　


2023-11-14 今日の献立　大根の皮と人参のきんぴら

I went to Tipness and did the easy Hip Hop.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、銀杏がんも、ウインナ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ベビーコーン、インゲン、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋柿、みかん

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋

＋

　(コープ宅配の銀杏がんもが好物です)



夕食
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 豚バラ大根（豚肉、大根、インゲン、CookDo)

＋揚げ出し豆腐（市販のもの）

＋大根の皮と人参のきんぴら

＋おかゆ

＋モズク、納豆

＋トマトジュース

　(買い置きのCookDoを使いました)　


2023-04-25 今日の献立　焼き樺太シシャモ食べ放題

I went to Kokubunji city swimming pool today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、インゲン、カボチャ、ミニトマト、ガンモ、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋昔揚げ

＋ミズナのサラダ

＋アスパラ菜おひたし

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(昔揚げはトースターで焼きました)



昼食
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 大根の葉のチヂミ（大根の茎、ねぎ、しらす干し、胡麻）

＋樺太シシャモの焼いたの

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(冷凍してあった樺太シシャモを全部（250ｇ）焼きました。食べ放題です)



夕食
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 焼きシシャモ

＋目玉焼き

＋ほうれん草バタ焼き

＋ゆで鶏肉、ラッキョウ、おかゆ

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(昼の残りのししゃもです)


2023-02-01 今日の献立　ローストポーク

I went to Kodaira citizen gymnasiume today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、手作りハンバーグ、ピーマン、にんにくの芽、ミニトマト　、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋キウイ、ミカン

＋トンテキ一切れ

＋ブロッコリ

＋フルーツグラノーラ

　(冷凍してあったハンバーグを見つけたので蒸し鍋に)



昼食
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 焼きそば（豚小間、もやし）

＋

＋

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(玉ねぎドレッシングをソースに使いました。絶品です）



夕食
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 ローストポーク

＋里芋の煮物、ブロッコリ

＋卵、１６穀米ご飯、フリーズドライ味噌汁

＋お汁粉

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(電子レンジの自動メニューでローストポークを作りました。)


2023-06-09 今日の献立　ジャスミンライスにレトルトカレー

I took English conversation circle at community center.



朝食
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 オートミール

＋人参ラペ、小松菜おひたし、千切りキャベツ

＋チーズインハンバーグ、コロッケ、鶏むね肉酒蒸し

＋ゆで卵

＋牛乳

＋紅茶

　(作り置きの千切りキャベツの色が気になる。ビタミンＣを酸化防止剤に使ってみよう)



昼食
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 中華玉ねぎ、ミニトマト

＋チーズインハンバーグ

＋ひじき煮

＋冷ややっこキムチ載せ

＋ジャスミンライスにレトルトカレー、6Pチーズ

＋紅茶

　(レトルトカレーは半分用い、残りはキッチンクリップで止めて夕食に)



夕食
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 人参ラペ、小松菜おひたし、ミニトマト

＋鶏むね肉酒蒸し、チーズインハンバーグ、コロッケ

＋ジャスミンライスにレトルトカレー

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと牛乳

　(昼の残りのカレー)　


2023-07-21 今日の献立　卵と十六穀米ごはんと味噌汁

I went to the supermarket to buy foods.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、ミニトマト、オクラ、カボチャ、モロッコいんげん、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋冷ややっこ

＋魚肉ソーセージ、きゅうり浅漬け、ラッキョウ

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋バター餅

　(道の駅あらいで買ってきたキノコや野菜は新鮮でおいしい)



夕食
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 減塩フリーズドライ味噌汁

＋十六穀米ごはんと卵

＋赤魚煮物（冷凍）

＋千切りキャベツ、ブロッコリ、人参ラペ、コロッケ（冷凍）

＋モズク、納豆、わさび漬け

＋豆乳

　(スーパーに行ったので、ブロッコリやにんじんがあり)　


2023-10-17 今日の献立　手作りジャムを乗せたホットケーキ

I went to Jousuiminami community center.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、鶏ささみ、練物、ウインナ、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、揚げナス、ミニトマト、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、黒酢ドリンク

＋リンゴ、みかん

＋サラダチキン

＋フルーツグラノーラと豆乳

＋紅茶

　(ウインナは連れ合いの希望により無塩せきのもの)



昼食
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 ホットケーキ

＋イチゴジャム

＋スダチのマーマレード

＋

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(ジャムとマーマレードは手作りです)



夕食
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 もやしと餃子

＋豆腐としめじの煮物

＋肉じゃが

＋人参らぺ、キャベツの浅漬け、ちくわのフライパンやき

＋モズク、納豆、ごはん

＋トマトジュース、黒酢飲料

　(肉じゃがはレンジで調理、食べきれなかったので冷蔵)　


2023-03-08 今日の献立　ポンじり焼き鳥

I went to AEON mall today.



朝食
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 蒸し鍋（豚肉、玉ねぎ、紅玉、ピーマン、ミニトマト、銀杏ガンモ、鶏つくね、キノコ）

＋ヨーグルト、トマトジュース、インスタントコーヒーと豆乳、黒酢ドリンク

＋ミズナのサラダ、ミカン、緑茶

＋小松菜おひたし

＋鶏肉ソテー

＋フルーツグラノーラと豆乳

　(ギンナンが３つも入っているガンモ、ちょっと感激)



昼食
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 カレーパン

＋サンドイッチ

＋ふかしいも

＋小松菜と油揚げの煮物

＋

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(イオンで買ってきたパンで簡単に)



夕食
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 ポンじり焼き鳥

＋小松菜と油揚げの煮物

＋卵、ごはん、フリーズドライ味噌汁

＋

＋モズク、納豆

＋ノンカフェインコーヒーと豆乳

　(焼き鳥はフライパンで)



その他
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 さつまいも

＋

＋

＋

＋

＋

　(レンジのゆで根菜メニューで)

