
ＦＩＬＥ４５
千葉教会

吉田翔さんの

おにいメニュー
・ 豆乳とお豆の

簡単ケーキ

材
料ホ

ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス

１
袋

三
育
飲
む
豆
乳
無
加
糖

１
５
０

cc

卵

１
個

に
ん
じ
ん

1/2
本

豆
の
缶
詰

80
ｇ

（
あ
ら
ゆ
る
豆
の
種
類
が
入
っ
て
い
る
缶
詰
が
お
す
す
め
）

作
り
方

１
．
大
き
め
の
ボ
ウ
ル
に
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
、
飲
む
大
豆
、
卵
を
入
れ
て
し
っ
か

り
か
き
混
ぜ
る
。

２
．
に
ん
じ
ん
を
お
ろ
し
金
で
す
り
お
ろ
し
、
１
に
加
え
る
。

３
．
お
豆
の
缶
詰
も
同
様
に
加
え
る
。

４
．
以
上
の
材
料
が
均
等
に
混
ざ
っ
た
ら
、
炊
飯
器
の
釜
に
流
し
込
む
。

５
．
普
通
の
ご
飯
を
炊
く
要
領
で
、
通
常
の
「
白
米
」
メ
ニ
ュ
ー
で
ス
イ
ッ
チ
を
押
す
。

（
機
種
に
よ
り
個
体
差
が
あ
り
ま
す
。
）
約
５
０
分
前
後
。

６
．
炊
き
あ
が
り
の
ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、
少
し
保
温
状
態
に
し
て
蒸
ら
す
。

７
．
蓋
を
開
け
、
焼
き
上
が
っ
て
い
る
か
チ
ェ
ッ
ク
す
る
。

こ
の
と
き
竹
串
で
生
地
を
刺
し
て
ま
だ
生
焼
け
状
態
で
あ
れ
ば
、
再
び
炊
飯
ボ
タ
ン

を
押
し
、
様
子
を
見
る
と
良
い
。

８
．
完
成
！

※
応
用

豆
乳
無
加
糖
で
な
く
、
豆
乳
コ
コ
ア
で
作
っ
て
み
て
も
良
い
。
こ
の
場
合
は
豆
を
レ
ー
ズ
ン
に
変
更
す
る
と
さ

ら
に
お
い
し
く
な
る
。

※
こ
の
ケ
ー
キ
は
小
さ
な
子
供
た
ち
に
大
好
評
で
す
！
豆
や
ニ
ン
ジ
ン
が
入
っ
て
い
る
の
で
、
栄
養
価
も
バ
ッ
チ
リ
。

デ
ザ
ー
ト
で
は
な
く
主
食
感
覚
で
食
べ
て
も
い
い
と
思
い
ま
す
。

「
し
ょ
う
や
ん
の
自
炊
日
記
。
」h
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ＦＩＬＥ４６材
料
（
４
人
分
）

ベ
ジ
デ
タ
コ
ス
缶

大
さ
じ
３

ト
マ
ト

１

卵

１

ケ
チ
ャ
ッ
プ

マ
ヨ
ネ
ー
ズ

粉
チ
ー
ズ

タ
バ
ス
コ

少
々

生
野
菜

作
り
方

１
．
ト
マ
ト
を
ミ
キ
サ
ー
で
回
す
か
包
丁
で
た
た
く
。

２
．
ケ
チ
ャ
ッ
プ
・
ベ
ジ
タ
コ
ス
と
共
に
鍋
で
沸
か
す
。(

塩
胡
椒
少
々
・
好
み
で
タ
バ
ス

コ
少
々
）

３
．
卵
を

65
度
の
お
湯
で

20
分
間
温
卵
に
す
る
。
（
半
熟
目
玉
焼
き
で
も

OK
）

４
．
器
に
御
飯
を
入
れ
て
生
野
菜
を
の
せ
る
。

５
．
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
糸
状
に
絞
り
２
で
沸
か
し
た
物
を
の
せ
る
。

６
．
真
ん
中
に
く
ぼ
み
を
つ
く
っ
て
卵
を
の
せ
る
。

７
．
粉
チ
ー
ズ
を
か
け
て
お
好
み
の
飾
り
つ
け
を
し
て
出
来
上
が
り
。

高知教会

津村誠さんの

おとんメニュー

・ベジタブル

タコライス



ＦＩＬＥ４７材
料ニ

ラ

ね
ぎ

た
ま
ね
ぎ

白
菜

も
や
し

に
ん
に
く

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

餃
子
の
皮

小
麦
粉

コ
ン
ソ
メ

顆
粒
塩

ご
ま
油

作
り
方

１
．
野
菜
を
す
べ
て
み
じ
ん
切
り
に
し
て
グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
と
混
ぜ
ま
す
。

２
．
１
に
コ
ン
ソ
メ
、
塩
、
ご
ま
油
、
小
麦
粉
（
つ
な
ぎ
）
を
混
ぜ
ま
す
。

３
．
２
を
餃
子
の
皮
で
包
み
ま
す
。

４
．
油
を
引
い
た
フ
ラ
イ
パ
ン
で
蒸
し
焼
き
に
し
ま
す
。

※
好
み
で
餃
子
の
種
の
中
に
キ
ム
チ
を
加
え
て
も
美
味
で
す
。

我
が
家
の
人
気
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
５
人
家
族
で
１
０
０
個
く
ら
い
ぺ
ろ
り
と
食
べ
て
し
ま
い

ま
す
。

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
は
ひ
き
肉
と
違
っ
て
ホ
ロ
ホ
ロ
し
て
い
て
食
べ
に
く
か
っ
た
の
で
小
麦
粉
を

つ
な
ぎ
に
入
れ
て
み
ま
し
た
ら
グ
ッ
ド
で
し
た
。

い
つ
も
種
を
多
め
に
作
っ
て
残
っ
た
種
で
ハ
ン
バ
ー
グ
も
作
り
ま
す
。

岡山教会

中野いずみさんの

おかんメニュー

・餃子

ＦＩＬＥ４８材
料
（

20
㌢
パ
ウ
ン
ド
型
）

小
麦
粉

１
２
０

卵

２
個

ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー

小
さ
じ
１

砂
糖

70

サ
ラ
ダ
油

70~

75

グ
ラ
ノ
ー
ラ

50

干
し
ぶ
ど
う
等
好
み
で

作
り
方

１
．
小
麦
粉
と
ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
を
よ
く
ふ
る
う
。

２
．
卵
白
を
泡
立
て
る
。

３
．
卵
黄
サ
ラ
ダ
油
砂
糖
を
加
え
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

４
．
１
と
２
を
さ
っ
く
り
混
ぜ
た
も
の
を
３
に
く
わ
え
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

５
．
４
に
グ
ラ
ノ
ー
ラ
と
干
し
ぶ
ど
う
そ
の
他
を
加
え
１
８
０
度
で

35
分
焼
く
。

（
オ
ー
ブ
ン
に
よ
っ
て
焼
く
時
間
が
少
し
違
い
ま
す
。）

６
．
ト
ッ
ピ
ン
グ
に
三
育
ジ
ャ
ム
な
ど
ぬ
る
。

※
主
人
が
喜
ん
で
く
れ
ま
す
。

高知教会

田村庸子さんの

おかんメニュー

・グラノーラ

パウンドケーキ




