
ＦＩＬＥ１７
亀甲山教会

有吉容子さんの

おかんメニュー

・ グルテンバーガーの

ハンバーガー(弁当用)

材
料グ

ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

小
缶

1/2

卵

１
個

ア
ボ
ガ
ド

1/2

ニ
ン
ニ
ク
（
チ
ュ
ー
ブ
入
り
）

少
々

生
姜
（
チ
ュ
ー
ブ
入
り
）

少
々

パ
ン
粉

大
さ
じ
１

塩
・
こ
し
ょ
う

少
々

油
（
オ
リ
ー
ブ
油
を
使
っ
た
）

少
々

作
り
方

１
．
ア
ボ
ガ
ド
は
１

cm
角
の
コ
ロ
コ
ロ
に
切
る
。

２
．
Ｇ
・
Ｂ
と
１
の
ア
ボ
ガ
ド
を
合
わ
せ
、
生
姜
、
ニ
ン
ニ
ク
を
入
れ
て
混
ぜ
る
。

（
Ｇ
・
Ｂ
は
グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
の
略
字
）

３
．
２
に
卵
、
塩
、
こ
し
ょ
う
、
パ
ン
粉
を
加
え
混
ぜ
る
。

４
．
３
を
お
弁
当
用
の
大
き
さ
に
丸
め
、
フ
ラ
イ
パ
ン
を
熱
し
て
油
を
入
れ
、
両
面
を
焼
く
。

５
．
お
好
み
で
ケ
チ
ャ
ッ
プ
を
つ
け
る
。

※

一
度
に
沢
山
作
っ
て
、
冷
凍
し
て
お
け
ば
、
夏
場
は
冷
凍
の
ま
ま
お
弁
当
に
入
れ
る
と
食
べ
る
頃
に
は

解
凍
さ
れ
る
。

ＦＩＬＥ１８
広島三育学院教会

品川芙紗子さんの

おかんメニュー

・ はるさめ中華風サラダ

材
料
（
５
～
６
人
分
）

は
る
さ
め

１
０
０

g

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

小

1/3
缶

卵

２
個

き
ゅ
う
り

１
本

ト
マ
ト

中
１
個

し
ょ
う
が
汁

小
さ
じ
１
～
２

サ
ラ
ダ
オ
イ
ル

小
さ
じ
２

砂
糖

小
さ
じ
２

し
ょ
う
ゆ

小
さ
じ
１

ポ
ン
酢
し
ょ
う
ゆ

適
宜

錦
糸
卵
の
味
付
け
に
塩
と
砂
糖
少
々
と
サ
ラ
ダ
オ
イ
ル
適
宜

作
り
方

１
．
錦
糸
卵
を
作
り
、
冷
ま
し
て
お
く
。

２
．
熱
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
オ
イ
ル
（
小
さ
じ
２
）
を
入
れ
、
グ
ル
テ
ン
バ
ー

ガ
ー
を
よ
く
炒
め
、
砂
糖
、
し
ょ
う
が
汁
、
し
ょ
う
ゆ
で
味
を
と
と
の
え
、
皿
に
広

げ
て
冷
ま
し
て
お
く
。

３
．
は
る
さ
め
を
好
み
の
固
さ
に
ゆ
で
て
ざ
る
に
あ
け
、
冷
水
で
よ
く
洗
い
水
を
切
る
。

４
．
き
ゅ
う
り
を
千
切
り
に
す
る
。
ト
マ
ト
も
種
を
除
い
て
細
く
切
る
。

５
．
深
め
の
鉢
皿
に
、
③
の
は
る
さ
め
を
盛
り
、
そ
の
上
に
、
写
真
の
よ
う
に
き
ゅ
う
り
、

ト
マ
ト
、
錦
糸
卵
を
並
べ
、
中
央
に
②
の
グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
を
丸
く
の
せ
る
。

６
．
食
べ
る
前
に
、
ポ
ン
酢
じ
ょ
う
ゆ
を
適
宜
に
ふ
り
か
け
て
箸
で
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

エ
ピ
ソ
ー
ド

千
葉
の
楢
葉
時
代
で
す
が
、
高
校
生
の
お
友
だ
ち
が
学
校
の
調
理
実
習
で
作
っ
た
こ
の
サ
ラ
ダ
を
教
え
て
く
れ
ま

し
た
。
お
客
さ
ま
に
時
々
出
す
夏
の
中
華
風
サ
ラ
ダ
で
す
。



ＦＩＬＥ１９
高知教会

吉村由美さんの

おかんメニュー
・ バーガーマン

材
料
（

12
個
）

Ａ

強
力
粉
２
０
０

g

薄
力
粉

２
０
０

g

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト

大
さ
じ
１

ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー

大
さ
じ
１

砂
糖

１
０
０

g

サ
ラ
ダ
油

大
さ
じ
１

ぬ
る
ま
湯

２
１
０

cc

Ｂ

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

２
缶

干
し
い
た
け

７
枚

竹
の
子

小
１
個

白
ね
ぎ

１
本

し
ょ
う
が

１
か
け

に
ら

半
束

Ｃ

塩

小
さ
じ
１
弱

し
ょ
う
ゆ

大
さ
じ
３

酒

大
さ
じ
２

砂
糖
大
さ
じ
１
・
５

ご
ま
油

大
さ
じ
２

こ
し
ょ
う

少
々

作
り
方

１
．
Ａ
の
粉
を
こ
ね
る
。

２
．
発
酵
蒸
し
器
の
中
に
、
１

cm
の
水
を
沸
騰
さ
せ
、
火
を
止
め
る
。
ボ
ー
ル
に

入
れ
た
粉
を
、
蒸
し
器
に
入
れ
、
２
倍
に
膨
ら
む
ま
で

15
分
く
ら
い
置
く
。

３
．
Ｂ
と
Ｃ
の
材
料
を
す
べ
て
混
ぜ
る
。

４
．
手
に
強
力
粉
を
つ
け
、

12
等
分
す
る
。

５
．
材
料
を
包
む
。

６
．
バ
ー
ガ
ー
マ
ン
の
大
き
さ
の
ク
ッ
キ
ン
グ
シ
ー
ト
を

12
枚
用
意
す
る
。

７
．
ク
ッ
キ
ン
グ
シ
ー
ト
に
バ
ー
ガ
ー
マ
ン
を
乗
せ
、

15
～

20
分
蒸
す
。

ＦＩＬＥ２０材
料ジ

ャ
ガ
イ
モ

３
個

人
参

１
本

玉
ね
ぎ

１
こ

セ
ロ
リ

1/2

豆
乳

１
０
０

cc

コ
ン
ソ
メ

２
個

作
り
方

１
．
材
料
を
み
じ
ん
切
り
に
し
て

O
liv

e

オ
イ
ル
で
よ
く
炒
め
る
。

２
．
塩
コ
シ
ョ
ウ
を
し
て
水
を
７
５
０

ml
約
３
カ
ッ
プ
い
れ
、
沸
騰
し
て
き
た
ら
コ
ン

ソ
メ
を
２
個
い
れ
る
。

３
．
し
っ
か
り
煮
込
ん
だ
ら
豆
乳
を
２
５
０

ml
約
１
カ
ッ
プ
い
れ
て
出
来
上
が
り
。

広島教会

瀬尾恵子さんの

おかんメニュー

・ 即席簡単野菜の

豆乳スープ




