
ＦＩＬＥ０５
札幌教会

中村美千代さんの

おかんメニュー

・ グルテンミートの

焼きとり風

材
料グ

ル
テ
ン
ミ
ー
ト

小
２
缶

長
ね
ぎ

４
本
（
太
い
も
の
が
良
い
）

醤
油

大
さ
じ
２

砂
糖

大
さ
じ
２

だ
し

少
々

ブ
ル
ド
ッ
ク
ソ
ー
ス

大
さ
じ
５

胡
椒
少
々

作
り
方

１
．
グ
ル
テ
ン
ミ
ー
ト
を
缶
か
ら
出
し
て
水
洗
い
を
し
一
口
大
（

26
～

28
ヶ
く
ら
い
）
に

手
で
ち
ぎ
る
。
（
味
が
し
み
込
む
た
め
）

２
．
醤
油
大
さ
じ
２
、
砂
糖
大
さ
じ
２
、
だ
し
少
々
、
ブ
ル
ド
ッ
ク
ソ
ー
ス
大
さ
じ
５
、

胡
椒
少
々
を
ボ
ー
ル
の
中
で
混
ぜ
合
わ
せ
、
１
を
入
れ
て

30
分
以
上
置
く
。

３
．
長
ね
ぎ
は
太
目
の
白
い
と
こ
ろ
を
約
４

cm
の
長
さ
に
切
り
フ
ラ
イ
パ
ン
に
並
べ
て
焼

く
。

４
．
長
ね
ぎ
を
焼
い
た
後
の
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
少
々
入
れ
て
２
を
焼
く
。

５
．
３
と
４
を
交
互
に
串
に
刺
す
。

６
．
２
の
た
れ
を
フ
ラ
イ
パ
ン
で
少
々
煮
詰
め
５
の
上
か
ら
か
け
て
出
来
上
が
り
。

エ
ピ
ソ
ー
ド

Ｅ
・
Ｎ
さ
ん
か
ら
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
！

ＦＩＬＥ０６
高知教会

山本裕子さんの

おかんメニュー
・ 夏野菜と

ベジデタコス

材
料ベ

ジ
デ
タ
コ
ス

１
缶

玉
ね
ぎ

ト
ウ
モ
ロ
コ
シ

き
ゅ
う
り

パ
プ
リ
カ

な
す

ト
マ
ト

大
葉
・
バ
ジ
ル
等
適
宜

作
り
方

（
写
真
三
種
類
左
か
ら
）

１
．
玉
ね
ぎ
み
じ
ん
切
り
と
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
を
炒
め
ベ
ジ
デ
タ
コ
ス
と
和
え
た
品
。

２
．
上
記
玉
ね
ぎ
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
に
、
き
ゅ
う
り
と
パ
プ
リ
カ
の
さ
い
の
目
切
り
を
加
え
、

ベ
ジ
デ
タ
コ
ス
と
和
え
た
品
。

３
．
焼
き
な
す
と
ト
マ
ト
は
種
を
の
け
て
、
さ
い
の
目
切
り
バ
ジ
ル
千
切
り
と
ベ
ジ
デ
タ
コ

ス
を
和
え
た
品
。

エ
ピ
ソ
ー
ド

し
っ
か
り
味
の
つ
い
た
ベ
ジ
デ
タ
コ
ス
を
調
味
料
の
よ
う
に
使
っ
た
野
菜
主
体
の
ト
ッ
ピ
ン
グ
料
理
。
パ
ン
に
の
せ
た

り
レ
タ
ス
で
巻
い
た
り
麺
に
の
せ
て
好
評
で
す
。
ベ
ジ
デ
タ
コ
ス
１
缶
で
野
菜
を
多
め
に
使
う
の
で
三
種
類
そ
れ
ぞ
れ

３
人
前
た
っ
ぷ
り
で
き
ま
す
。



ＦＩＬＥ０７
亀甲山教会

柴田京美さんの

おかんメニュー

・ 生春巻きのサラダロール

材
料
（
４
人
分
―
８
個
）

キ
ャ
ベ
ツ

1/6

キ
ュ
ウ
リ

１
本

ト
マ
ト

1/2

缶
詰
の
コ
ー
ン
少
し

ベ
ジ
ハ
ム
ス
ラ
イ
ス

８
枚

生
春
巻
き
の
皮

８
枚

作
り
方

１
．
キ
ャ
ベ
ツ
、
キ
ュ
ウ
リ
、
ト
マ
ト
を
せ
ん
切
り
に
す
る
。

２
．
生
春
巻
き
の
皮
を
お
湯
で
戻
す
。

３
．
戻
し
た
生
春
巻
き
の
皮
の
上
に
ベ
ジ
ハ
ム
、
キ
ャ
ベ
ツ
、
キ
ュ
ウ
リ
、
ト
マ
ト
、

４
．
コ
ー
ン
の
順
番
で
並
べ
、
巻
く
。

エ
ピ
ソ
ー
ド

野
菜
を
ロ
ー
ル
に
す
る
こ
と
で
、
子
供
で
も
美
味
し
く
野
菜
が
食
べ
ら
れ
て
、
う
ち
で
は
よ
く
作
っ
て
い
ま
す
。

好
み
に
よ
っ
て
好
き
な
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
と
一
緒
に
召
し
上
げ
る
と
い
ろ
い
ろ
楽
し
め
る
と
思
い
ま
す
。
写
真
は
ゴ

マ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
と
タ
イ
の
チ
リ
ソ
ー
ス
で
す
。
青
じ
そ
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
も
さ
っ
ぱ
り
し
て
お
勧
め
で
す
。

ＦＩＬＥ０８材
料春

雨

き
ゅ
う
り

た
ま
ね
ぎ

に
ん
じ
ん

リ
ン
ケ
ッ
ツ

レ
ッ
ド
ピ
ー
マ
ン

卵

ゴ
マ

【
調
味
料
】

酢

砂
糖

み
り
ん

出
し
の
素

柚
の
酢
（
甘
酢
を
作
る
）

作
り
方

１
．
春
雨
は
熱
湯
で
も
ど
し
て
、
適
当
な
長
さ
に
切
る
。

２
．
野
菜
は
大
き
さ
を
そ
ろ
え
て
千
切
り
、
リ
ン
ケ
ッ
ツ
は
短
冊
に
切
る
。

３
．
卵
は
薄
焼
き
に
し
て
錦
糸
卵
に
し
て
お
く
。

４
．
調
味
料
を
小
鍋
に
入
れ
て
沸
騰
さ
せ
る
。
人
肌
く
ら
い
に
冷
め
た
ら
、
柚
の
酢
を
加

え
る
。

エ
ピ
ソ
ー
ド

い
つ
も
パ
ト
ラ
ッ
ク
に
大
量
に
作
り
ま
す
の
で
、
材
料
や
調
味
料
の
分
量
を
言
わ
れ
て
も
ね
え
・
・
・

材
料
に
合
わ
せ
て
適
当
だ
も
の
・
・
・(

笑)

高知教会

山本八重子さんの

おかんメニュー

・春雨とリンケッツの酢の物




