
ＦＩＬＥ６５
佐世保教会

大平ていこさんの

おかんメニュー

・ジャージャー麺

材
料
（
４
～
５
人
分
）

中
華
麺

４
玉

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

小
１
缶

椎
茸

３
枚

玉
葱

１
個

人
参

1/2
本

旬
野
菜
（
胡
瓜
・
カ
イ
ワ
レ
・
ト
マ
ト
・
海
藻
等
）
盛
付
け
好
み
量

Ａ
．
中
華
だ
し

２
袋

だ
し
汁

１
・
５
カ
ッ
プ

.

醤
油

大
さ
じ
２

み
り
ん

大
さ
じ
２

て
ん
さ
い
糖

大
さ
じ
２

酒

大
さ
じ
１

.

味
噌

大
さ
じ
１

豆
板
醤

小
さ
じ
１

Ｂ
．
ニ
ン
ニ
ク

大
さ
じ
１

生
姜

大
さ
じ
１

胡
麻
油

小
さ
じ
２

作
り
方

１
．
椎
茸
・
玉
葱
・
人
参
を
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

２
．
胡
麻
油
を
熱
し
、
Ｂ
を
炒
め
香
り
を
だ
し
、
そ
こ
に
グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
を
入
れ
て

よ
く
炒
め
る
。
そ
の
後
１
を
加
え
て
さ
ら
に
炒
め
、
Ａ
の
調
味
料
を
加
え
て
汁
気
が

少
し
残
る
く
ら
い
迄
、
５
分
程
煮
詰
め
る
。

３
．
旬
野
菜
（
お
好
み
）
を
ト
ッ
ピ
ン
グ
用
に
切
っ
て
お
く
。

４
．
中
華
麺
を
硬
め
に
茹
で
、
流
水
で
洗
い
水
気
を
切
る
。

５
．
器
に
４
の
中
華
麺
を
盛
り
、
２
と
３
を
ト
ッ
ピ
ン
グ
。

出
来
上
り
。

ＦＩＬＥ６６材
料

Ａ
．
全
粒
粉

１
カ
ッ
プ

小
麦
粉

２
カ
ッ
プ

ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー

大
さ
じ
２

Ｂ
．
サ
ツ
マ
イ
モ

１
５
０

g

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

80
cc

三
育
調
整
豆
乳
又
は
牛
乳

１
０
０

cc

て
ん
さ
い
糖

大
さ
じ
５

果
汁
１
０
０

%
ア
ッ
プ
ル
ジ
ュ
ー
ス

１
５
０

cc

作
り
方

１
．
サ
ツ
マ
イ
モ
を
皮
つ
き
の
ま
ま
１

cm
角
に
切
り
、
蒸
し
て
お
く
。

２
．
ボ
ー
ル
に
Ａ
を
ふ
る
っ
て
入
れ
泡
立
て
器
で
混
ぜ
る
。

３
．
別
の
ボ
ー
ル
で
Ｂ
を
よ
く
混
ぜ
る
。

４
．
２
と
３
と
蒸
し
た
サ
ツ
マ
イ
モ
を
サ
ッ
ク
リ
と
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

５
．
オ
ー
ブ
ン
シ
ー
ト
を
敷
い
た
型
に
流
し
、
１
８
０

°C
の
オ
ー
ブ
ン
で

20
～

25
分
程

焼
く
。

出
来
上
り
。

佐世保教会

大平ていこさんの

おかんメニュー

・サツマイモの

パウンドケーキ



ＦＩＬＥ６７材
料
（
４
人
分
）

Ａ
．
ジ
ャ
ガ
イ
モ

５
～
６
個

玉
葱

１
個

人
参

1/2
本

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

小
１
缶

Ｂ
．
三
育
調
整
豆
乳
又
は
牛
乳

１
０
０

cc

塩
コ
シ
ョ
ウ

適
量

カ
レ
ー
パ
ウ
ダ
ー

適
量

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

少
々

作
り
方

１
．
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
、
塩
茹
で
す
る
。

２
．
み
じ
ん
切
り
し
た
玉
葱
と
人
参
を
先
ず
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
で
炒
め
、
グ
ル
テ
ン
バ

ー
ガ
ー
を
入
れ
て
焦
げ
な
い
様
に
炒
め
、
塩
コ
シ
ョ
ウ
・
カ
レ
ー
パ
ウ
ダ
ー
で
味

付
け
る
。

３
．
１
を
マ
ッ
シ
ャ
ー
で
つ
ぶ
し
、
豆
乳
を
加
え
な
が
ら
、
な
め
ら
か
に
す
る
。
塩
コ

シ
ョ
ウ
も
少
々
加
え
る
。

４
．
耐
熱
オ
ー
ブ
ン
皿
に
３
→
２
→
チ
ー
ズ
の
順
で
、
繰
り
返
し
何
層
か
に
重
ね
る
。

５
．
最
後
に
チ
ー
ズ
を
た
っ
ぷ
り
の
せ
て
、
オ
ー
ブ
ン
で
表
面
を
き
つ
ね
色
に
焼
く
。

出
来
上
り
。

佐世保教会

大平ていこさんの

おかんメニュー

・マッシュポテトと

カレーグルテンバーガーの

グラタン

ＦＩＬＥ６８材
料じ

ゃ
が
い
も

ソ
イ
ー
ズ

生
ク
リ
ー
ム

と
ろ
け
る
チ
ー
ズ

豆
乳

60
cc

作
り
方

１
．
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
１
セ
ン
チ
の
厚
さ
に
切
っ
て
ゆ
で
る
。

（
丸
ご
と
ゆ
で
た
り
蒸
し
た
り
し
た
も
の
を
１
セ
ン
チ
の
厚
さ
に
切
っ
て
も
よ
い
。
）

２
．
耐
熱
皿
を
さ
っ
と
水
で
洗
っ
て
、
じ
ゃ
が
い
も
を
の
せ
る
。

（
お
皿
に
水
を
か
け
て
お
く
だ
け
で
焦
げ
付
き
に
く
い
た
め
。
）

３
．
ソ
イ
ー
ズ
を
ほ
ぐ
し
な
が
ら
、
ぱ
ら
ぱ
ら
と
の
せ
る
。

４
．
と
け
る
チ
ー
ズ
を
そ
の
上
に
、
適
量
を
の
せ
る
。

５
．
生
ク
リ
ー
ム
を
た
ら
た
ら
、
か
け
る
。

（
分
量
は
好
み
で
。
多
す
ぎ
る
と
し
つ
こ
く
な
る
。）

６
．
２
４
０
～
２
５
０
度
く
ら
い
の
オ
ー
ブ
ン
で
チ
ー
ズ
が
溶
け
て
、
お
い
し
そ
う
な
焦

げ
目

が
つ
く
ま
で
焼
く
。

（
二
人
分
く
ら
い
な
ら
、
オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス
タ
ー
で
焼
け
る
し
、
人
数
分
が
多
け
れ
ば
、

オ
ー
ブ
ン
で
。
大
き
な
耐
熱
皿
に
ど
ん
と
焼
い
て
も
よ
い
。
）

※
材
料
の
分
量
に
つ
い
て

一
人
分
を
ど
の
く
ら
い
に
す
る
か
は
、
他
の
お
か
ず
の
量
と
の
バ
ラ
ン
ス
で
決
め
て
く
だ
さ
い
。

熱
々
が
美
味
し
い
で
す
。
で
す
か
ら
、
パ
ト
ラ
ッ
ク
に
は
持
っ
て
い
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。

高知教会

織田えり子さんの

おかんメニュー

・じゃがいもと

ソイーズの簡単グラタン




