
ＦＩＬＥ１３
熊本南部集会所

山口純子さんの

おかんメニュー

・ グルテンミートの

カレーライス

材
料グ

ル
テ
ン
ミ
ー
ト

１
缶

玉
ね
ぎ

１
個

人
参

１
本

じ
ゃ
が
い
も

中
４
個

植
物
油

カ
レ
ー
ル
ー

に
ん
に
く

生
姜

り
ん
ご
半
分

小
麦
粉
少
々

片
栗
粉
少
々

作
り
方

１
．
カ
レ
ー
ル
ー
は
お
好
み
の
方
法
で
作
っ
て
く
だ
さ
い
。

（
私
は
最
後
に
、
お
ろ
し
に
ん
に
く
、
生
姜
、
り
ん
ご
を
入
れ
ま
す
。
）

２
．
ミ
ー
ト
は
食
べ
や
す
い
よ
う
に
、
一
口
大
に
切
り
、
お
ろ
し
に
ん
に
く
を
少
し
入
れ
、

ま
ぶ
し
て
お
く
。

３
．
２
の
ミ
ー
ト
に
小
麦
粉
、
片
栗
粉
を
半
量
づ
つ
ま
ぶ
し
て
、
油
で
カ
リ
ッ
と
揚
げ
る
。

４
．
皿
に
ご
は
ん
を
盛
り
、
揚
げ
た
ミ
ー
ト
を
の
せ
、
そ
の
上
か
ら
ル
ー
を
か
け
て
い
た

だ
く
。

※

歯
ご
た
え
が
あ
っ
て
、
お
い
し
い
と
好
評
で
す
。

※

に
ん
に
く
、
生
姜
は
血
液
サ
ラ
サ
ラ
の
働
き
も
あ
る
よ
う
で
す
。

ＦＩＬＥ１４
福岡教会

廣田由美子さんの

おかんメニュー
・ ぴりから白ネギあえ

材
料小

麦
た
ん
ぱ
く
あ
つ
ぎ
り
（
大
豆
た
ん
ぱ
く
大
判
、
小
判
で
も
よ
い
。
）

１
袋

ご
ま
油

小
さ
じ
１

ネ
ギ
（
太
い
も
の
）

２
本

た
れ
（
し
ょ
う
ゆ
大
さ
じ
２

酢
大
さ
じ
１

豆
板
醤
小
さ
じ

1/2
）

作
り
方

１
．
白
ネ
ギ
は
５
～
６
㎝
長
さ
に
き
り
、
縦
に
千
切
り
に
し
て
、
水
に
放
し
て
パ
リ
ッ

と
さ
せ
て
、
ざ
る
に
あ
げ
る
。

２
．
小
麦
た
ん
ぱ
く
を
お
湯
な
ど
で
も
ど
し
、
よ
く
絞
っ
て
細
か
く
縦
に
裂
き
ま
す
。

３
．
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油
を
ひ
い
て
、
２
の
小
麦
た
ん
ぱ
く

1/2
を
炒
め
て
、
水
分
を
と

ば
し
た
あ
と
、
熱
を
さ
ま
し
ま
す
。

４
．
器
に
３
を
入
れ
、
そ
の
上
に
１
の
ネ
ギ
を
た
っ
ぷ
り
の
せ
、
た
れ
を
よ
く
混
ぜ
た
も

の
を
か
け
て
、
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
ま
す
。

（
た
れ
の
材
料
の
豆
板
醤
の
代
わ
り
に
ゆ
ず
ご
し
ょ
う
を
適
量
入
れ
て
も
お
い
し
い

で
す
。
）

※
小
麦
た
ん
ぱ
く
が
、

1/2
残
り
ま
す
が
、
そ
の
上
に
ご
ま
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
か
け
る
と
、
ゆ
ば
の
ご
ま
あ
え
と
同

じ
味
が
し
て
、
お
い
し
い
で
す
。



ＦＩＬＥ１５
亀甲山教会

本郷洋子さんの

おかんメニュー
・ バーガー味噌葉巻ごはん

材
料
（
３
～
４
人
分
）

玉
ね
ぎ

大
１
個

人
参

中
１
個

ピ
ー
マ
ン
１
～
２
個

根
し
ょ
う
が

親
指
大

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

小
缶
１
個

味
噌

大
さ
じ

１
～

1.5

玉
レ
タ
ス

適
宜

作
り
方

１
．
し
ょ
う
が
、
玉
ね
ぎ
、
人
参
、
ピ
ー
マ
ン
を
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

２
．
テ
フ
ロ
ン
加
工
の
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ピ
ー
マ
ン
以
外
の
野
菜
を
入
れ
て
玉
ね
ぎ
が

す
き
と
お
り
甘
味
が
出
る
ま
で
弱
火
で
よ
く
炒
め
、
バ
ー
ガ
ー
を
加
え
て
よ
く
混

ぜ
、
ピ
ー
マ
ン
と
味
噌
を
加
え
て
混
ぜ
な
が
ら
水
分
を
飛
ば
し
火
を
止
め
る
。

３
．
レ
タ
ス
を
洗
っ
て
水
気
を
切
る
。

４
．
手
の
ひ
ら
位
の
大
き
さ
に
レ
タ
ス
を
ち
ぎ
り
、
ご
飯
と
バ
ー
ガ
ー
味
噌
を
包
ん
で

頂
き
ま
す
。

＊
テ
フ
ロ
ン
加
工
の
フ
ラ
イ
パ
ン
で
す
る
と
油
を
使
わ
な
く
て
よ
い
で
す
し
、
野
菜
を
炒
め
る
間
は

時
々
混
ぜ
る
程
度
で
大
丈
夫
で
す
の
で
、
そ
の
間
に
他
の
物
を
準
備
出
来
ま
す
。
常
備
野
菜
で
作

れ
る
の
で
レ
タ
ス
が
安
い
時
に
い
つ
で
も
出
来
る
一
品
で
す
。
我
が
家
の
皆
が
好
き
な
メ
ニ
ュ
ー

の
ひ
と
つ
で
す
。

ＦＩＬＥ１６材
料
（
直
径
約

20

cm
型
分
）

（
生
地
）
牛
乳

３
０
０

cc

油

3/4
カ
ッ
プ

卵

２
個

小
麦
粉

２
カ
ッ
プ

片
栗
粉

大
さ
じ
２

塩

小
さ
じ
１

ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー

小
さ
じ
２

（
中
身
）
玉
ね
ぎ

中
１
個

ニ
ン
ニ
ク

１
片

人
参

1/2
本

ピ
ー
マ
ン

２
個

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

小

2/3
缶

カ
ッ
ト
ト
マ
ト

1/2
缶

コ
ー
ン

1/2
缶

ピ
ザ
用
プ
ロ
セ
ス
チ
ー
ズ

大
さ
じ
２

コ
ン
ソ
メ

１
個

青
ネ
ギ
少
々

塩
少
々

作
り
方

１
．
中
身
の
材
料
を
全
部
み
じ
ん
切
り
に
し
て
、
塩
と
コ
ン
ソ
メ
で
味
を
つ
け
る
。

２
．
ボ
ー
ル
に
牛
乳
、
油
、
卵
、
塩
を
入
れ
て
よ
く
混
ぜ
る
。

３
．
小
麦
粉
と
片
栗
粉
を
ふ
る
い
な
が
ら
２
に
い
れ
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

４
．
ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
を
３
に
入
れ
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

５
．
型
に
油
を
ひ
き
、
小
麦
粉
を
薄
く
か
け
て
、
４
を
半
分
流
し
込
む
。

６
．
味
付
け
を
し
た
中
身
を
５
に
敷
い
て
、
そ
の
上
に
生
地
の
残
り
半
分
を
流
し
込
む
。

７
．
予
熱
を
し
た

200
～

210
度
の
オ
ー
ブ
ン
で

35
～

40
分
焼
く
。

広島教会

吉田明恵さんの

おかんメニュー

・ グルテンバーガーの

トルタ




