
ＦＩＬＥ６１
亀甲山教会

石井レベッカさんの

おかんメニュー

・オートミールパティ

ＦＩＬＥ６２材
料グ

ル
テ
ン
ミ
ー
ト

１
缶
（
小
）

片
栗
粉

玉
ね
ぎ
（
中
）

1/2

に
ん
じ
ん
（
小
）

1/2

た
け
の
こ
水
煮

１
０
０

g

干
し
し
い
た
け
（
中
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３
枚

ピ
ー
マ
ン
（
小
）

２
個

※
片
栗
粉

小
さ
じ
２

水

少
々

【
つ
け
汁
】

酒

大
さ
じ
１
（
又
は
は
ち
み
つ

小
さ
じ

1/2
・
水

大
さ
じ
１
）

し
ょ
う
ゆ

大
さ
じ
１

ね
ぎ
の
葉

一
本
分
（
白
ね
ぎ
の
青
い
部
分
）

し
ょ
う
が

１
か
け

【
甘
酢
汁
】

ス
ー
プ

大
さ
じ
４

酒

大
さ
じ
１
（
又
は
は
ち
み
つ

小
さ
じ

1/2
・
水

大
さ
じ
１
）

し
ょ
う
ゆ
・
酢
・
砂
糖

各
大
さ
じ
２

塩

小
さ
じ

1/3

作
り
方

１
．
ミ
ー
ト
は
軽
く
し
ぼ
っ
て
水
気
を
取
っ
て
お
く
。

２
．
ネ
ギ
の
葉
を
ち
ぎ
る
。（
し
ょ
う
が
は
二
つ
に
切
り
、
た
た
き
つ
ぶ
す
。）

３
．
２
を
つ
け
汁
と
合
わ
せ
、
そ
の
中
に
水
気
を
切
っ
た
ミ
ー
ト
を
時
々
返
し
な
が
ら
１

時
間
位
つ
け
る
。

４
．
３
の
ミ
ー
ト
の
水
気
を
切
り
、
一
切
れ
ず
つ
片
栗
粉
を
ま
ぶ
し
、
余
分
な
粉
を
は
ら

い
お
と
し
、
油
で
色
よ
く
揚
げ
る
。

５
．
玉
ね
ぎ
は
１
枚
ず
つ
に
し
て
、
２
～
３
セ
ン
チ
角
に
切
る
。
に
ん
じ
ん
は
固
め
に
ま

る
ゆ
で
に
し
、
玉
ね
ぎ
と
同
じ
大
き
さ
に
そ
ぎ
切
り
に
す
る
。
た
け
の
こ
・
も
ど
し

た
し
い
た
け
・
ピ
ー
マ
ン
も
同
じ
大
き
さ
に
切
る
。

６
．
サ
ラ
ダ
油
大
さ
じ
２
杯
を
熱
し
、
野
菜
を
手
早
く
い
た
め
、
そ
の
中
に
揚
げ
た
ミ
ー

ト
を
加
え
、
甘
酢
汁
を
入
れ
、
煮
立
っ
た
ら
、
※
水
溶
き
片
栗
粉
を
加
え
、
手
早
く

全
体
に
か
ら
め
る
。

今治教会

雉鳥和子さんの

おかんメニュー

・グルテンミートの酢豚風

OATMEAL PATTIES
4 1/4 cups oatmeal, 1 large onion ,
Salt to taste, Oregano herb 1 tablespoon, Soysauce to taste

Use mixer separately for the following
1. 4 1/4 cups whole oatmeal in mixer, pour in bowl with Oregano and mix
well
2. 1onion chopped in water, salt and soy sauce, put in mixer
Puree
3. Mix both well and let set for 20-30 minutes until mixture is thick
enough to fry.
4. Best to fry in olive oil. Makes about 30 patties.
Try your favorites sauces on it before eating. Very flexible.

材
料オ

ー
ト
ミ
ー
ル

カ
ッ
プ
４
と

1/4

玉
ね
ぎ
大

１
個

塩

少
々

オ
レ
ガ
ノ

小
さ
じ
１

し
ょ
う
ゆ

少
々

作
り
方

１
．
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
カ
ッ
プ
４
と

1/4
を
ミ
キ
サ

ー
に
か
け
、
ボ
ウ
ル
に
移
し
、
オ
レ
ガ
ノ
を

加
え
よ
く
ま
ぜ
る
。

２
．
水
に
さ
ら
し
た
刻
み
玉
ね
ぎ
・
塩
・
し
ょ
う

ゆ
を
ミ
キ
サ
ー
に
か
け
る
。

３
．
１
と
２
を
よ
く
ま
ぜ
、

20
～

30
分
ね
か
せ

る
。

４
．
（
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
が
ベ
ス
ト
）
平
た
く
丸

型
の
パ
テ
ィ
を

30
ほ
ど
つ
く
る
。
油
で
あ

げ
る
。

※
お
好
き
な
ソ
ー
ス
を
か
け
て
お
召
し
上
が
り
く
だ
さ
い
。

ど
ん
な
も
の
で
も
あ
い
ま
す
よ
。

翻訳：片野 榮

試作してみましたが、

食物繊維が豊富で

とてもヘルシーです！



ＦＩＬＥ６３材
料
（
４
人
分
）

た
ま
ね
ぎ

大

1/2
個

ト
マ
ト

中
２
個

じ
ゃ
が
い
も
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
な
す
、
ズ
ッ
キ
ー
ニ
、
イ
ン
ゲ
ン
等
か
ら
２

〜
３
種
類

三
育
玄
米
が
ゆ

１
袋

溶
け
る
チ
ー
ズ

30
ｇ
く
ら
い

パ
ン
粉

適
宜

粉
チ
ー
ズ

適
宜

三
育
洋
風
だ
し
の
素

1/2
袋

塩

小
さ
じ
１

こ
し
ょ
う

少
々

作
り
方

１
．
た
ま
ね
ぎ
と
夏
野
菜
２

〜
３
種
（
４
０
０

ｇ
〜
５
０
０
ｇ
）
を
ひ
と
く
ち
サ
イ
ズ

に
切
り
、
水
２
０
０
ｃ
ｃ
と
だ
し
の
素
を
入
れ
た
な
べ
で
柔
ら
か
く
な
る
ま
で
蒸

し
煮
す
る
。（
弱
火

〜
中
火
）

２
．
１
の
な
べ
に
玄
米
が
ゆ
を
加
え
て
温
め
、
混
ぜ
る
。
塩
と
こ
し
ょ
う
を
加
え
る
。

３
．
グ
ラ
タ
ン
用
の
大
皿
に
２
を
入
れ
る
。

４
．
薄
く
切
っ
た
ト
マ
ト
を
並
べ
る
。

５
．
溶
け
る
チ
ー
ズ
、
パ
ン
粉
、
粉
チ
ー
ズ
を
乗
せ
る
。

６
．
オ
ー
ブ
ン
（
２
２
０
℃

〜
２
３
０
℃
に
あ
た
た
め
て
お
く
）
で
１
５

〜
２
０
分
こ

ん
が
り
こ
げ
目
が
つ
く
ま
で
焼
く
。

※
あ
つ
あ
つ
を
取
り
分
け
て
食
べ
る
。

※
暑
い
と
き
に
熱
い
も
の
も
な
か
な
か
い
け
ま
す
よ
。
カ
レ
ー
粉
な
ど
を
加
え
て
も
い
い
で
す
ね
。

千葉教会

吉田広子さんの

おかんメニュー

・三育玄米がゆと

夏野菜のグラタン

ＦＩＬＥ６４材
料
（
直
径

18
cm
、
パ
イ
皿
）

【
パ
イ
生
地
】

オ
ー
ト
ミ
ー
ル
（
粉
末
に
す
る
）

１
５
０

cc

全
粒
粉

１
５
０

cc

塩

小
さ
じ

1/2

オ
リ
ー
ブ
油

大
さ
じ
３

豆
乳

60
cc

【
フ
ィ
リ
ン
グ
（
中
身
）】

キ
ャ
ロ
ブ
パ
ウ
ダ
ー
（
コ
コ
ア
で
も
）

1/4
カ
ッ
プ

豆
腐

１
・
５
丁

オ
リ
ー
ブ
油

1/4
カ
ッ
プ

蜂
蜜

1/4
カ
ッ
プ

レ
ー
ズ
ン

1/4
カ
ッ
プ

バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス

小
さ
じ
１

作
り
方

【
パ
イ
生
地
】

１
．
全
材
料
を
ざ
っ
く
り
混
ぜ
て
ま
と
め
る
。

２
．
２
枚
の
ラ
ッ
プ
の
間
に
は
さ
ん
で
麺
棒
で
２
～
３
㎜
の
厚
さ
に
の
ば
す
。

３
．
パ
イ
皿
に
の
せ
て
フ
ォ
ー
ク
で
穴
を
あ
け
て
１
８
０
℃
で

30
分
焼
く
。

【
フ
ィ
リ
ン
グ
（
中
身
）】

１
．
豆
腐
は
茹
で
て
お
く
。

２
．
レ
ー
ズ
ン
を
除
い
た
す
べ
て
の
材
料
を
ミ
キ
サ
ー
に
入
れ
て
混
ぜ
る
。

３
．
パ
イ
生
地
に
流
し
レ
ー
ズ
ン
を
散
ら
す
。

４
．
冷
蔵
庫
で
２
～
３
時
間
冷
や
す
。

※
ニ
ュ
ー
ス
タ
ー
ト
ク
ッ
キ
ン
グ
（
代
表
：
長
谷
川
治
江
さ
ん
・
須
田
洋
子
さ
ん
）
作
成
の
メ
ニ
ュ
ー
を
福
田
弘

子
さ
ん
か
ら
ご
推
薦
い
た
だ
き
ま
し
た
。

岩根集会所

長谷川治江さんの

おかんメニュー

・キャロブと豆腐のパイ




