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材
料

（
４
～
５
人
分
）

小
麦
粉

5
0

0

ｇ

玉
子
１
個

水
8
0

0
cc

ニ
ラ
１
束

玉
ネ
ギ

中
１
個

人
参
１
個

塩

小
さ
じ
２

作
り
方

１
．

ボ
ー
ル
に
小
麦
粉
、
玉
子
、
水
、
塩
を
入
れ
、
小
麦
粉
の
玉
が
残
ら
な
い

よ
う
に
よ
く
混
ぜ
る
。

２
．

ニ
ラ
は
４
セ
ン
チ
く
ら
い
の
大
き
さ
に
切
る
。

３
．

玉
ネ
ギ
は
千
切
り
に
す
る
。

４
．

人
参
を
千
切
り
に
す
る
。

５
．

１
に
２
～
４
を
入
れ
、
全
体
を
よ
く
混
ぜ
る
。

６
．

フ
ラ
イ
パ
ン
に
オ
リ
ー
ブ
油
大
さ
じ
１
を
入
れ
て
熱
し
た
後
、
上
記
の
材

料
を
異
と
玉
分
入
れ
て
全
体
を
薄
く
広
げ
る
。（
薄
け
れ
ば
薄
い
ほ
ど
お
い
し

い
で
す
！
）

７
．

縮
み
の
周
り
の
色
が
変
わ
っ
た
ら
裏
返
し
し
、
ス
プ
ー
ン
の
甲
で
や
さ
し

く
押
し
伸
ば
し
、
中
の
空
気
を
出
す
。

８
．

香
ば
し
く
焼
き
あ
が
っ
た
ら
、
た
れ
を
つ
け
て
食
べ
る
。

[

た
れ
の
つ
く
り
方]

材
料

濃
い
口
し
ょ
う
ゆ

2
0

cc

薄
口
し
ょ
う
ゆ

2
0

cc

小
ネ
ギ

３

本
（
み
じ
ん
切
り
）

ニ
ン
ニ
ク

１
片
（
み
じ
ん
切
り
）

ご
ま
油

大
さ
じ

１

ご
ま

大
さ
じ
１

一
味
唐
辛
子

少
々

酢

大
さ
じ
２

作
り
方

材
料
全
部
を
よ
く
混
ぜ
る
。
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作
り
方
（
４
～
５
人
分
）

１
．
昆
布
一
枚
を
入
れ
て
ご
飯
を
炊
い
て
お
く
。
２
．
ど
ん
ぶ
り
に
ご
飯
を
入
れ
、
ご
ま
油
大
さ
じ

1
/2

を
か
け

て
下
の
①
～
⑧
出
来
た
ナ
ム
ル
を
き
れ
い
に
並
べ
る
。
３
．
食
べ
る
時
は
、
ス
プ
ー
ン
で
よ
く
混
ぜ
て
食
べ
る
。

４
．
辛
さ
が
足
り
な
い
方
は
、
ゴ
チ
ュ
ジ
ャ
ン
を
入
れ
て
召
し
上
が
る
と
お
い
し
い
で
す
！

[

ほ
う
れ
ん
草
・
ナ
ム
ル]

材
料

ほ
う
れ
ん
草

１
束

塩

小
さ
じ
１

ゴ
マ

大
さ
じ
１

ゴ
マ
油

大
さ
じ
１

万
能
ネ
ギ

１
本

１
．
ほ
う
れ
ん
草
を
き
れ
い
に
洗
い
、
茎
の
部
分
と
葉
の
部
分
の
２
等
分
に
す
る
。
２
．
お
湯
を
沸
か
し
て
塩
を

一
つ
ま
み
入
れ
る
。
３
．
茎
の
部
分
を
先
に
入
れ
、
派
の
部
分
を
後
に
入
れ
て
す
ぐ
に
（
３
０
秒
程
）
取
り
出
し
、

冷
水
で
洗
う
。
４
．
よ
く
水
気
を
し
ぼ
り
、
食
べ
や
す
い
長
さ
に
切
っ
て
、
塩
、
ネ
ギ
、
ゴ
マ
、
ゴ
マ
油
で
味
付

け
す
る
。

[

豆
も
や
し
・
ナ
ム
ル]

材
料

豆
も
や
し

ニ
ン
ニ
ク

1
/2

片

塩

小
さ
じ

1
/2

ゴ
マ

大
さ
じ
１

ゴ
マ
油

大
さ
じ
１

万
能
ネ
ギ

１
本

１
．
豆
も
や
し
は
、
尻
尾
を
切
り
、
き
れ
い
に
洗
う
。
２
．
鍋
に
豆
も
や
し
、
水
大
さ
じ
２
と
ニ
ン
ニ
ク
の
み
じ

ん
切
り
と
塩
を
入
れ
、
ふ
た
を
閉
め
、
中
火
で
５
分
間
蒸
す
。
（
途
中
、
ふ
た
を
開
け
な
い
こ
と
）
３
．
２
に
塩
、

ゴ
マ
、
ゴ
マ
油
、
万
能
ネ
ギ
の
み
じ
ん
切
り
を
入
れ
て
味
付
け
す
る
。

[

ぜ
ん
ま
い
・
ナ
ム
ル]

材
料

ぜ
ん
ま
い

1
0

0

ｇ

薄
口
し
ょ
う
ゆ

大
さ
じ
２

ニ
ン
ニ
ク

１
片

ゴ
マ

大
さ
じ
２

ゴ
マ
油

大
さ
じ
１

砂
糖

大
さ
じ
１

ネ
ギ

１
本

こ
し
ょ
う
と
塩

少
々

１
．
ぜ
ん
ま
い
を
洗
っ
て
水
気
を
軽
く
絞
り
、
食
べ
や
す
き
長
さ
に
切
る
。
２
．
ニ
ン
ニ
ク
と
ネ
ギ
は
み
じ
ん
切

り
に
す
る
。
３
．
鍋
に
ぜ
ん
ま
い
と
他
の
材
料
を
入
れ
、
よ
く
手
で
あ
わ
せ
て
味
を
整
え
、
ふ
た
を
閉
め
て
５
分

間
炒
め
る
。

[

き
ゅ
う
り
・
ナ
ム
ル]

材
料

き
ゅ
う
り

３
本

砂
糖

大
さ
じ
１

ゴ
マ
油

大
さ
じ
１

塩

小
さ

じ
１

酢

大
さ
じ
１

ゴ
マ

大
さ
じ
１

ネ
ギ

１
本

ニ
ン
ニ
ク

１
片

唐
辛
子
粉

大
さ
じ
１

１
．
き
ゅ
う
り
は
き
れ
い
に
洗
っ
て
斜
め
に
切
っ
て
千
切
り
に
す
る
。
２
．
ニ
ン
ニ
ク
、
ネ
ギ
は
み
じ
ん
切
り
に

す
る
。
３
．
ボ
ー
ル
に
き
ゅ
う
り
と
他
の
材
料
を
入
れ
て
味
付
け
す
る
。

[

人
参
・
ナ
ム
ル]

材
料

人
参

１
本
（
中
）
塩

小
さ
じ

1
/2

サ
ラ
ダ
油

大
さ
じ

1
/2

ゴ
マ

大
さ
じ
１

ゴ
マ
油

大
さ
じ

1
/2

１
．
人
参
の
皮
を
む
き
、
斜
め
に
切
っ
て
千
切
り
に
す
る
。
２
．
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
い
れ
、
人
参
を
炒

め
る
。

３
．
火
が
通
っ
た
ら
、
ゴ
マ
、
ゴ
マ
油
で
味
付
け
す
る
。（
次
ペ
ー
ジ
へ
続
く
）

エ
ピ
ソ
ー
ド

チ
ヂ
ミ
は
子
供
の
頃
か
ら
母
が
よ
く
つ
く
っ
て
く
れ
た
料
理
で
す
。
お
か
ず
と
し
て
も
、
お
や
つ
と
し
て

も
よ
く
食
べ
て
い
た
大
好
き
な
お
料
理
で
す
。
冷
め
て
も
お
い
し
い
の
で
、
日
本
で
は
パ
ト
ラ
ッ
ク
に
も

よ
く
出
し
て
い
ま
す
。
た
れ
は
多
め
に
つ
く
っ
て
お
い
て
、
い
ろ
ん
な
料
理
（
冷
や
子､

焼
き
ナ
ス
等
）
に

使
っ
て
い
ま
す
。
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[

ビ
ビ
ン
バ
（
混
ぜ
ご
飯
）
続
き
の
作
り
方]

[

大
根
・
ナ
ム
ル]

材
料

大
根

1
/2

砂
糖

大
さ
じ
１

ネ
ギ

２
本

塩

小
さ
じ
１

ニ
ン
ニ
ク

１
片

薄
口
し
ょ
う
ゆ

大
さ
じ
１

し
ょ
う
が

少
々

１
．
大
根
の
皮
を
む
き
、
斜
め
に
切
っ
て
千
切
り
に
す
る
。
２
．
ネ
ギ
、
ニ
ン
ニ
ク
、
し
ょ

う
が
は
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。
３
．
フ
ラ
イ
パ
ン
に
大
根
と
他
の
材
用
を
入
れ
、
よ
く
あ
わ

せ
て
味
を
調
え
て
か
ら
、
ふ
た
を
閉
め
、
大
根
が
柔
ら
か
く
な
る
ま
で
炒
め
る
。

[

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー]

材
料

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

1
5

0
g

玉
ネ
ギ

1
/2

し
い
た
け

３
個

砂
糖

小
さ
じ
１

し
ょ
う
が

大
さ
じ
１

１
．
玉
ネ
ギ
と
し
い
た
け
は
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。
２
．
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
大
さ
じ

１
を
入
れ
、
玉
ネ
ギ
と
し
い
た
け
を
炒
め
、
グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
、
砂
糖
、
し
ょ
う
ゆ
を
入
れ
、

１
分
く
ら
い
炒
め
る
。

[

金
糸
卵]

ボ
ー
ル
に
玉
子
２
個
と
塩
一
つ
ま
み
を
入
れ
て
ほ
ぐ
し
、
金
糸
玉
子
を
つ
く
る
。

[

わ
か
め
ス
ー
プ]

材
料

干
し
わ
か
め

５
ｇ

薄
口
し
ょ
う
ゆ

大
さ
じ
２

だ
し
汁

6
0

0
cc

ニ
ン
ニ
ク

１
片

ゴ
マ
油

大
さ
じ
１

ゴ
マ

小
さ
じ
１

１
．
干
し
わ
か
め
は
水
に
戻
し
て
き
れ
い
に
洗
っ
て
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切
る
。
２
．
鍋

に
ニ
ン
ニ
ク
の
み
じ
ん
切
り
と
わ
か
め
、
薄
口
し
ょ
う
ゆ
を
入
れ
、
軽
く
炒
め
る
。
３
．
２
に

だ
し
汁
を
入
れ
て
、
沸
騰
し
た
ら
火
を
止
め
、
ゴ
マ
と
ゴ
マ
油
を
い
れ
、
味
を
調
え
る
。
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[

ヨ
ー
グ
ル
ト
ケ
ー
キ]

材
料

Ａ
（
牛
乳

5
0
0

ｇ
、
砂
糖

1
0

0

ｇ
）
鍋
に
入
れ
弱
火
に
か
け
て
溶
か
し
て
お
く
。

Ｂ
（
ゼ
ラ
イ
ス

大
匙
２
杯
、
水

こ
さ
じ
杯
）
器
に
入
れ
ふ
や
か
す
。

Ｃ
（
ヨ
ー
グ
ル
ト

5
0

0

ｇ
、
ホ
イ
ッ
プ

2
0

0
cc

、
ラ
ム
酒

数
滴
）
大
き
な
ボ
ー
ル
に
入
れ
よ
く
ま
ぜ
る
。

Ｄ

（
リ
ッ
ツ

約

2
0

枚
、
バ
タ
ー5

0

ｇ
）
リ
ッ
ツ
を
ス
ピ
ー
ド
カ
ッ
タ
ー
又
は
ナ
イ
ロ
ン
袋
に

入
れ
よ
く
叩
い
て
砕
い
て
お
く
。

作
り
方

１
．
流
し
箱
に
Ｄ
の

1
/3

量
を
入
れ
て
平
ら
に
な
ら
し
て
お
く
。

２
．
１
の
上
に
Ａ
Ｂ
Ｃ
を
混
ぜ
た
ボ
ー
ル
の
材
料
を
静
か
に
そ
そ
ぎ
入
れ
る
。

３
．
Ｄ
の
残
り
の

2
/3

量
を
静
か
に
、
む
ら
に
な
ら
ぬ
よ
う
指
先
で
ほ
ぐ
し
な
が
ら
、
平
均

に
振
り
入
れ
て
な
ら
し
て
お
く
。
４
．
３
を
冷
蔵
庫
に
入
れ
冷
や
し
固
め
て
で
き
あ
が
り
。

※
切
り
分
け
る
時
、
流
し
箱
か
ら
全
体
を
は
ず
さ
な
い
で
、
外
枠
か
ら
出
し
た
と
こ
ろ
で
軽

く
切
り
分
け
、
へ
ら
で
す
く
い
取
る
方
が
く
ず
れ
な
い
で
よ
い
。

今治教会

池本滋乃さんの

おかんメニュー

・ ヨーグルトケーキ

エ
ピ
ソ
ー
ド

野
菜
を
多
く
使
い
ま
す
の
で
栄
養
的
に
も
と
て
も
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
お
料
理
で
す
。
疲
れ
て
元
気
の
な
い
時
や

食
欲
の
な
い
時
に
ビ
ビ
ン
バ
を
食
べ
る
と
元
気
が
出
ま
す
！
お
客
様
が
何
人
来
ら
れ
て
も
大
丈
夫
！

韓
国
で
は
家
庭
料
理
と
し
て
よ
く
食
べ
て
い
ま
す
。
冬
は
フ
ラ
イ
パ
ン
に
入
れ
て
ガ
ス
で
よ
く
あ
た
た
め
る
と

石
焼
ビ
ビ
ン
パ
に
な
り
ま
す
か
ら
お
試
し
く
だ
さ
い
。
お
も
て
な
し
料
理
と
し
て
も
と
て
も
よ
い
し
、
野
菜
は

1

品

1

品
の
お
か
ず
に
も
な
り
ま
す
の
で
、
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
！

エ
ピ
ソ
ー
ド

姪
の
子
供
（
小
１
）
が
遊
び
に
来
た
時
、
出
来
上
が
っ
た
ば
か
り
の
こ
の
ケ
ー
キ
を
大
皿
に
入
れ
て
持
っ

て
帰
ら
せ
た
と
こ
ろ
、
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
「
僕
こ
の
ケ
ー
キ
大
好
き
な
ん
だ
か
ら
、
僕
に
た
く
さ
ん
頂
戴
ね
。
」

と
言
っ
て
喜
ん
で
食
べ
た
と
聞
き
ま
し
た
。
又
、
近
所
の
独
居
の
お
ば
あ
さ
ん
に
も
あ
げ
る
と
、「
珍
し
い
ケ

ー
キ
で
、
は
じ
め
て
だ
。
」
と
言
っ
て
、
喜
ん
で
食
べ
て
く
れ
ま
し
た
。
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[

青
唐
辛
子
の
み
そ
付
け]

材
料

青
唐
辛
子

数
本

み
そ

適
量

作
り
方

青
唐
辛
子
を
買
っ
て
く
る
。
勿
論
自
分
で
育
て
て
収
穫
し
て
も
か
ま
い
ま
せ

ん
。
そ
れ
を
洗
い
。
お
皿
に
盛
り
、
み
そ
を
添
え
て
出
来
上
が
り
。
青
唐
辛
子
に
み
そ
を
付

け
て
バ
リ
ッ
と
か
じ
っ
て
食
べ
て
く
だ
さ
い
。
上
品
さ
は
い
り
ま
せ
ん
。

お
す
す
め

辛
い
の
が
苦
手
な
人
は
、
辛
く
な
い
唐
辛
子
を
買
っ
て
き
て
く
だ
さ
い
。
こ
の
頃
は
、
色
々

な
唐
辛
子
が
ス
ー
パ
ー
な
ど
に
並
ん
で
い
る
そ
う
で
す
。
青
唐
辛
子
の
シ
ー
ズ
ン
に
は
、
是

非
一
度
お
試
し
く
だ
さ
い
。
な
ん
と
も
言
え
な
い
味
で
す
。
た
だ
し
、
ピ
ー
マ
ン
が
ち
ょ
っ

と
と
言
わ
れ
る
方
は
だ
め
か
も
？

[

海
苔
ト
ー
ス
ト]

材
料

食
パ
ン
（
食
べ
る
分
だ
け
）

a

ア
ボ
カ
ド

一
個

b

バ
タ
ー
か
マ
ー

ガ
リ
ン

適
量

マ
ス
タ
ー
ド

適
量

焼
き
海
苔
（
味
付
け
海
苔

o
k

）
数
枚

わ
さ
び
醤
油

好
み
に
合
わ
せ
て
調
合

作
り
方

下
準
備
：
ア
ボ
カ
ド
を
潰
し
ペ
ー
ス
ト
状
に
し
、
わ
さ
び
醤
油
を
ま
せ
る
。

好
み
の
食
パ
ン
を
ト
ー
ス
タ
ー
で
焼
く
。
焼
け
た
ら

a

か

b

を
適
当
に
塗
り
最
後
に
海
苔
を

の
せ
れ
ば
完
成
。

こ
れ
も
、
一
度
試
し
て
み
れ
ば
い
い
で
す
よ
？

※
海
苔
は
、
の
せ
な
が
ら
食
べ
る
と
よ
い
で
す
。
先
に
の
せ
る
と
、
海
苔
が
湿
気
る
。

・ 青唐辛子のみそ付け

・ 海苔トースト
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[

根
菜
の
シ
ン
プ
ル
和
え]

材
料

４
人
分

れ
ん
こ
ん
（
薄
切
り
）

約
３
０
０
グ
ラ
ム

じ
ゃ
が
い
も

２
個

黒
酢

適
量

塩

小
さ
じ
１

こ
し
ょ
う

適
宜

ご
ま
油

大
さ
じ
１
程
度

作
り
方

１
．
れ
ん
こ
ん
は
皮
を
む
い
て
薄
切
り
。
じ
ゃ
が
い
も
は
皮
を
む
い
て
千
切
り
。

２
．
黒
酢
を
入
れ
た
湯
を
沸
か
し
（
黒
酢
は
湯
の
３

%
程
度
で
）
１
を
入
れ
７

〜
８
分
ゆ
で
る
。

冷
水
に
さ
ら
し
、
水
気
を
よ
く
き
る
。

３
．
ボ
ウ
ル
に
２
を
入
れ
、
塩
、
こ
し
ょ
う
、
ご
ま
油
で
和
え
る
。

[

き
の
こ
の
黒
酢
ス
ー
プ]

材
料

４
人
分
（
ほ
ん
と
は
ど
れ
だ
け
で
も
大
丈
夫
）

エ
リ
ン
ギ
、
し
め
じ
、
し
い
た
け
、
ま
い
た
け
、
え
の
き
、
な
ど
、
好
き
な
き
の
こ
を
ど
っ
さ

り
。
め
や
す
と
し
て
は
、
１
パ
ッ
ク
ず
つ
。

油
揚
げ

２
枚
程
度

水

６
カ
ッ
プ
程
度

だ

し
、
ま
た
は
ス
ー
プ
の
も
と
（
お
こ
の
み
で
。
な
く
て
も
い
け
る
。
）
小
さ
じ
１

し
ょ
う
ゆ

大
さ
じ
１
程
度

黒
酢

大
さ
じ
３

〜
４

こ
し
ょ
う

小
さ
じ
１
程
度

片
栗
粉

大
さ
じ
２
（
水
で
溶
い
て
お
く
）

ご
ま
油

小
さ
じ
２
程
度

作
り
方

１
．
き
の
こ
た
ち
を
一
口
大
に
切
る
。
油
揚
げ
を
千
切
り
に
。

２
．
鍋
に
、
水
、
だ
し
、
き
の
こ
た
ち
を
入
れ
て
火
に
か
け
る
。
煮
立
っ
た
ら
弱
火
で
３

〜

４
分
ほ
ど
煮
る
。
あ
く
が
出
た
ら
す
く
う
。

３
．
し
ょ
う
ゆ
、
黒
酢
、
こ
し
ょ
う
で
味
を
と
と
の
え
る
。
水
溶
き
片
栗
粉
で
と
ろ
み
を
つ
け
、

ご
ま
油
を
ま
わ
し
入
れ
、
で
き
あ
が
り
。

今治教会

張田裕子さんの

おかんメニュー

・ 根菜のシンプル和え

・ きのこの黒酢スープ

根
菜
の
シ
ン
プ
ル
和
え
、
き
の
こ
の
黒
酢
ス
ー
プ
と
も
に
、
黒
酢
を
使
っ
た
料
理
で
す
。
は
じ
め
は
雑
誌
で
見
て
作
り

始
め
ま
し
た
が
、
な
に
し
ろ
黒
酢
を
使
う
の
が
初
め
て
で
し
た
の
で
は
た
し
て
？
と
思
っ
て
い
ま
し
た
ら
、
な
か
な
か

ま
ろ
や
か
！

教
会
の
お
昼
ご
は
ん
に
大
量
に
作
っ
て
お
出
し
し
た
ら
、
喜
ん
で
い
た
だ
け
た
の
で
、
気
を
よ
く
し
て

（
笑
）
作
り
続
け
て
い
ま
す
。
ど
ち
ら
も
１
５
分
程
度
で
作
れ
ま
す
の
で
、
超
簡
単
！
お
す
す
め
で
す
。



ＦＩＬＥ 54
天沼教会

宮崎恵子さんの

おかんメニュー

・三育ダック巻き

材
料

(

約

1
5

個)

生
地

薄
力
粉

１
カ
ッ
プ

片
栗
粉

５
Ｔ

水

１
カ
ッ
プ

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

3
/2

Ｔ

塩

少
々

具

三
育
大
豆
タ
ン
パ
ク
大
判

１
０
枚

よ
く
水
に
浸
し
、
縦
に
５
つ
く
ら
い
に
裂
く

下
味

砂
糖
、
醤
油

各

１
Ｔ

ご
ま
油

1
/2

Ｔ

味
噌
（
八
丁
味
噌
な
ど
濃
い
味
が
よ
い
）

少
々

き
ゅ
う
り

１
本

５
セ
ン
チ
く
ら
い
の
長
さ
の
せ
ん
切
り

か
い
わ
れ

１

パ
ッ
ク

１
．
ボ
ー
ル
に
薄
力
粉
と
片
栗
粉
を
い
れ
、
泡
た
て
き
で
サ
ッ
ト
ま
ぜ
る
。
水
、
オ
リ
ー

ブ
オ
イ
ル
、
塩
を
加
え
、
だ
ま
に
成
ら
な
い
よ
う
に
混
ぜ
合
わ
せ
る
。
熱
し
た
ホ
ッ

ト
プ
レ
ー
ト
に
お
玉
半
分
位
の
量
を
入
れ
、
お
玉
の
裏
で
直
径

1
5

セ
ン
チ
く
ら
い
の

大
き
さ
に
薄
く
広
げ
る
。
周
り
が
乾
い
て
く
れ
ば
ひ
っ
く
り
返
し
サ
ッ
ト
焼
く
。

２
．

三
育
大
豆
タ
ン
パ
ク
大
判
は
よ
く
水
に
浸
し
、
縦
に
四
つ
か
五
つ
ぐ
ら
い
に
裂
く
。

フ
ラ
イ
パ
ン
で
よ
く
焼
き
、
混
ぜ
合
わ
せ
た
下
味
で
味
を
つ
け
る
。

３
．

焼
き
あ
が
っ
た
皮
に
、
千
切
り
に
し
た
き
ゅ
う
り
、
か
い
わ
れ
を
入
れ
そ
の
上
に
味

付
け
を
し
た
大
豆
タ
ン
パ
ク
を
入
れ
、
く
る
り
と
巻
い
て
お
皿
に
盛
り
付
け
る
。

４
．

好
み
に
よ
っ
て
は
大
豆
タ
ン
パ
ク
を
味
付
け
す
る
と
き
、
好
み
に
よ
っ
て
は
ト
ウ
バ

ン
ジ
ャ
を
少
し
た
ら
し
て
も
良
い
。

ＦＩＬＥ 55
天沼教会

宮崎恵子さんの

おかんメニュー

・ 大豆ミートマリネ

・ 梨の梅酢漬け

[

大
豆
ミ
ー
ト
マ
リ
ネ]

材
料

大
豆
ミ
ー
ト
チ
キ
ン
タ
イ
プ

半
袋

粉
、
卵
、
パ
ン
粉

油

揚
げ
用

す
し
酢

1
/2

カ
ッ
プ

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

１
Ｔ

作
り
方

１
．
三
育
フ
ー
ズ
新
製
品
の
大
豆
ミ
ー
ト
チ
キ
ン
タ
イ
プ
で
も
、
グ
ル
テ
ン
を
薄
切
り
に
し
た

も
の
で
も
ど
ち
ら
で
も
よ
い
で
す
。

２
．
チ
キ
ン
タ
イ
プ
で
し
た
ら
よ
く
水
に
戻
し
半
分
に
ち
ぎ
り
ま
す
。
そ
れ
に
、
粉
、
卵
、
パ

ン
粉
の
順
に
ま
ぶ
し
油
で
揚
げ
る
。

３
．
す
し
酢
に
倍
量
の
水
と
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
加
え
よ
く
混
ぜ
る
。
酢
の
味
が
濃
い
と
き
は

も
う
少
し
水
を
加
え
る
。

４
．
あ
げ
た
物
を
３
に
和
え
味
が
馴
染
む
ま
で
し
ば
ら
く
置
く
。

５
．
レ
タ
ス
を
敷
い
た
お
皿
に
、
４
を
彩
り
よ
く
盛
る
。
食
べ
る
前
に
冷
蔵
庫
で
よ
く
冷
や
し

て
く
だ
さ
い
。

[

梨
の
梅
酢
漬
け]

（
隠
岐
の
長
野
さ
ん
に
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
）

梨
は
皮
を
む
き
、
種
を
取
っ
て
か
ら
い
ち
ょ
う
切
り
に
し
梅
酢
を
上
か
ら
か
け
１
日
置
き
ま
す
。

冷
や
し
て
食
べ
る
と
梨
の
甘
み
と
、
梅
酢
の
酸
っ
ぱ
さ
が
程
よ
い
味
に
な
り
ま
す
。
梨
は
、
食

べ
る
時
期
を
逸
し
て
柔
ら
か
く
な
っ
た
も
の
で
も
充
分
お
い
し
い
で
す
。




