
ＦＩＬＥ３７
久留米教会

石部和子さんの

おかんメニュー
・ グルテンミートの

香味揚げ

材
料グ

ル
テ
ン
ミ
ー
ト
大
１
缶

ネ
ギ

生
姜

ニ
ン
ニ
ク

み
ょ
う
が

白
い
り
ゴ
マ

片
栗
粉

調
味
料
（
水
・
砂
糖
・
し
ょ
う
ゆ
・
酢
）

作
り
方

１
．
ト
マ
ト
は
ス
ラ
イ
ス
し
て
、
皿
に
敷
い
て
お
く
。

２
．
調
味
料
（
酢
を
除
く
）
を
混
ぜ
て
一
煮
た
ち
さ
せ
て
お
く
。（
冷
蔵
庫
で
さ
ま
す
）

３
．
ネ
ギ
、
生
姜
、
ニ
ン
ニ
ク
、
み
ょ
う
が
を
細
か
く
切
っ
て
、
冷
ま
し
た
調
味
料
と
混

ぜ
て
お
く
。

４
．
酢
は
最
後
に
調
整
し
て
好
み
の
具
合
に
入
れ
る
。

５
．
グ
ル
テ
ン
ミ
ー
ト
を
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切
っ
て
、
片
栗
粉
を
ま
ぶ
し
て
油
で
揚

げ
る
。

６
．
揚
げ
た
ら
、
す
ぐ
に
そ
の
ま
ま
香
味
ダ
レ
に
つ
け
る
。

７
．
仕
上
げ
に
い
り
ゴ
マ
を
ま
ぶ
し
て
、
完
成
。

※
香
味
ダ
レ
に
フ
ル
ー
ツ
ト
マ
ト
を
沢
山
入
れ
て
も
、
美
味
し
い
と
思
い
ま
す
。

ＦＩＬＥ３８材
料た

ま
ね
ぎ
１
個

１
３
０

g

に
ん
に
く

２
片

卵

１
個

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
（
小
）

２
缶

パ
ン
粉

80
g

作
り
方

１
．
た
ま
ね
ぎ
、
に
ん
に
く
は
み
じ
ん
切
り
に
し
て
お
く
。

２
．
グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
、
パ
ン
粉
を
加
え
、
卵
１
個
を
割
っ
て
加
え
、
洋
風
だ
し
粉
末

１
個
、
砂
糖
大
さ
じ
１
、
片
栗
粉
大
さ
じ
山
盛
り
２
、
ケ
チ
ャ
ッ
プ
大
さ
じ
３
を
加

え
て
よ
く
混
ぜ
る
。

３
．
耐
熱
ガ
ラ
ス
容
器
（

22
㎝
）
に
油
を
塗
っ
て
そ
の
中
に
２
を
加
え
、
表
面
を
き
れ
い

に
整
え
、
ケ
チ
ャ
ッ
プ
を
塗
り
２
０
０
度
の
オ
ー
ブ
ン
に
入
れ
約

25
分
加
熱
、
焼
き

色
を
見
て
取
り
出
し
、
人
数
分
に
切
り
分
け
て
付
け
合
わ
せ
の
野
菜
と
皿
に
盛
る
。

※
こ
の
分
量
で
小
さ
な
ミ
ニ
ハ
ン
バ
ー
グ
や
海
苔
に
乗
せ
て
油
で
揚
げ
て
も
よ
い
。

宇和島聖書研究会

由利とみ子さんの

おかんメニュー

・グルテンバーガー

ロースト



ＦＩＬＥ３９材
料
（
６
人
分
）

韓
国
産
春
雨

２
０
０

g

ニ
ン
ジ
ン

１
本

グ
ル
テ
ン
肉

２
０
０

g

玉
ね
ぎ

１
個

し
い
た
け

６
枚

ほ
う
れ
ん
草

１
本

玉
子

１
個

【
調
味
料
Ａ
】
し
ょ
う
ゆ

大
さ
じ
１

砂
糖

大
さ
じ
１

に
ん
に
く

１
片

ゴ
マ
油

大
さ
じ
１

塩

少
々

【
調
味
料
Ｂ
】
し
ょ
う
ゆ

大
さ
じ
４

砂
糖

大
さ
じ
２

ゴ
マ

大
さ
じ
１

ゴ
マ
油

大
さ
じ
１

作
り
方

１
．
グ
ル
テ
ン
肉
は
千
切
り
に
し
て
調
味
料
Ａ
を
い
れ
、
あ
わ
せ
て
お
く
。

２
．
し
い
た
け
も
千
切
り
に
し
て
塩
ひ
と
つ
ま
み
と
砂
糖
で
合
わ
せ
て
お
く
。

３
．
玉
ね
ぎ
、
に
ん
じ
ん
は
千
切
り
に
す
る
。
玉
子
は
白
身
と
黄
身
を
分
け
て
塩
を
ひ

と
つ
ま
み
入
れ
て
薄
く
焼
く
。（
冷
ま
し
て
か
ら
千
切
り
に
す
る
。）

４
．
フ
ラ
イ
パ
ン
に
玉
ね
ぎ
、
に
ん
じ
ん
を
、
塩
を
少
々
入
れ
て
別
々
に
炒
め
る
。

５
．
グ
ル
テ
ン
肉
と
し
い
た
け
も
炒
め
る
。

６
．
春
雨
は
お
湯
を
多
め
に
入
れ
た
鍋
で
７
分
間
ゆ
で
、
水
で
２
回
ほ
ど
さ
ら
し
て
水

気
を
切
っ
て
、
食
べ
や
す
い
長
さ
に
切
る
。
フ
ラ
イ
パ
ン
に
春
雨
を
入
れ
、
調
味

料
Ｂ
を
入
れ
て
炒
め
る
。

７
．
火
を
消
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
で
上
の
炒
め
た
材
料
を
合
わ
せ
る
。

８
．
皿
に
盛
り
つ
け
、
そ
の
上
に
錦
糸
玉
子
を
の
せ
る
。

※
チ
ャ
ク
プ
チ
ェ
は
、
韓
国
に
お
い
て
お
祝
い
の
時
の
定
番
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
お
誕
生
日
、
結
婚
式
、
パ
ー

テ
ィ
な
ど
、
季
節
を
問
わ
ず
、
一
年
中
食
べ
る
料
理
で
す
。
韓
国
の
春
雨
は
さ
つ
ま
い
も
の
で
ん
ぷ
ん
が
原

料
で
と
て
も
お
い
し
い
で
す
。
誕
生
日
の
朝
食
に
わ
か
め
ス
ー
プ
と
チ
ャ
プ
チ
ェ
を
頂
く
と
一
日
が
元
気
で

う
れ
し
く
な
り
ま
す
。

神戸・姫路教会

金 光烈（キム・クヮンヨル）

さんのおかんメニュー

・チャプチェ

（春雨の野菜炒め）

ＦＩＬＥ４０材
料三

育
大
豆
た
ん
ぱ
く
う
す
切
り

し
ょ
う
が

レ
タ
ス
ま
た
は
キ
ャ
ベ
ツ

作
り
方

１
．
乾
燥
グ
ル
テ
ン
は
水
ま
た
は
お
湯
で
も
ど
し
（
急
ぎ
の
時
に
は
お
湯
で
）
軽
く
絞
っ

て
お
く
。

２
．
熱
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
ひ
き
、
①
を
入
れ
軽
く
い
た
め
る
。

３
．
み
り
ん
、
さ
と
う
、
水
を
少
々
、
し
ょ
う
ゆ
を
入
れ
て
炒
め
煮
に
す
る
。

（
味
の
イ
メ
ー
ジ
は
豚
肉
の
し
ょ
う
が
焼
き
よ
り
薄
目
の
味
、
し
ょ
う
ゆ
の
味
が
勝
ち

す
ぎ
な
い
よ
う
に
、
甘
い
目
の
や
さ
し
い
味
に
。
も
し
、
味
が
濃
く
な
っ
た
ら
、
水

を
少
し
足
し
た
ら
よ
い
。）

４
．
し
ょ
う
が
を
す
り
お
ろ
し
て
、
た
っ
ぷ
り
か
ら
め
る
。

５
．
お
皿
に
レ
タ
ス
ま
た
は
キ
ャ
ベ
ツ
の
線
切
り
を
た
っ
ぷ
り
添
え
る
。

※
い
つ
も
パ
ト
ラ
ッ
ク
に
持
っ
て
い
き
ま
す
。
い
っ
ぱ
い
作
る
か
ら
、
分
量
と
言
わ
れ
て
も
ね(

笑)

計
り
な
が
ら
作
っ
た
こ
と
が
な
い
か
ら
ね
え
・
・
・
レ
タ
ス
で
巻
い
て
食
べ
る
と
美
味
し
い
わ
よ
。

高知教会

安芸道子さんの

おかんメニュー

・乾燥薄切りグルテン

しょうが焼き




