
ＦＩＬＥ７９材
料
（
４
人
分
）

も
め
ん
豆
腐

４
０
０
ｇ

た
ま
ね
ぎ

80
ｇ

に
ん
じ
ん

80
ｇ

た
け
の
こ

80
ｇ

生
し
い
た
け

60
ｇ

み
つ
ば

２
本

サ
ラ
ダ
油

大
さ
じ
１
と

1/3

か
つ
お
だ
し

カ
ッ
プ
１
と

1/2
（
３
０
０

ml
）

塩

小
さ
じ

1/4

濃
口
し
ょ
う
ゆ

大
さ
じ
１
と

1/3

み
り
ん

大
さ
じ
１
と

2/3

片
栗
粉

大
さ
じ
１
と

1/3

作
り
方

１
．
玉
ね
ぎ
は
半
分
に
切
っ
て
薄
切
り
。
に
ん
じ
ん
は
２

cm
程
度
の
短
冊
に
、
た
け
の
こ

も
う
す
く
切
る
。
し
い
た
け
は
千
切
り
に
す
る
。

２
．
み
つ
ば
は
２

cm
の
長
さ
に
切
る
。

３
．
鍋
に
油
を
熱
し
、
１
の
材
料
を
入
れ
炒
め
る
。

４
．
だ
し
汁
を
加
え
煮
立
っ
た
ら
、
４

〜
５
分
煮
て
、
調
味
料
を
加
え
、
水
溶
き
片
栗
粉

で
と
ろ
み
を
つ
け
、
２
を
入
れ
る
。

５
．
豆
腐
は
１
丁
を
８
等
分
に
切
り
、
湯
で
煮
て
温
め
、
水
気
を
切
っ
て
か
ら
器
に
盛
り

４
を
か
け
る
。

今治教会

三好スミ子さんの

おかんメニュー

・豆腐の五目あんかけ

ＦＩＬＥ８０材
料
（
４
人
分
）

さ
や
い
ん
げ
ん

１
２
０

g

大
豆
の
ハ
ム

ス
ラ
イ
ス
パ
ッ
ク

ス
モ
ー
ク
風
味

２
枚
（

40
ｇ
）

Ａ
（
木
綿
ど
う
ふ

１
０
０

g

マ
ヨ
ネ
ー
ズ

小
さ
じ
２

練
り
が
ら
し

1/4

塩

1/5

こ
し
ょ
う

少
々
）

作
り
方

１
．
さ
や
い
ん
げ
ん
は
ゆ
で
て
、
斜
め
に
３

cm
の
長
さ
に
切
り
ま
す
。

２
．
豆
腐
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
に
包
ん
で
軽
く
重
し
を
し
、
水
け
を
き
り
ま
す
。

３
．
ハ
ム
は
細
め
の
短
冊
に
切
り
ま
す
。

４
．
Ａ
を
全
部
混
ぜ
合
わ
せ
、
さ
や
い
ん
げ
ん
、
ハ
ム
を
和
え
ま
す
。

今治教会

三好スミ子さんの

おかんメニュー

・さやいんげんの

簡単白あえ




