
ＦＩＬＥ８1材
料グ

ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

１
缶

も
め
ん
豆
腐

１
丁
（
し
っ
か
り
水
切
り
す
る
）

長
い
も

５
㎝
（
す
り
お
ろ
す
）

し
ょ
う
が
絞
り
汁

少
々

砂
糖

少
々

う
す
あ
げ
み
じ
ん
切
り
（
ア
メ
色
に
な
る
ま
で
炒
め
る
）

玉
ね
ぎ
み
じ
ん
切
り

1/4
程
度
（
ア
メ
色
に
な
る
ま
で
炒
め
る
）

卵

１
個
（
ト
ッ
ピ
ン
グ
用
）

作
り
方

１
．
全
部
を
ま
ぜ
て
、
形
を
つ
く
り
焼
く
。

２
．
ウ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
、
ケ
チ
ャ
ッ
プ
を
ま
ぜ
て
少
し
煮
立
て
ハ
ン
バ
ー
グ
ソ
ー
ス
を
つ

く
る
。

３
．
卵
を
ハ
ン
バ
ー
グ
の
上
に
ト
ッ
ピ
ン
グ
し
て
出
来
上
が
り
。

西宮教会

佐川 宣子（写真中央）さん

柳瀬 弘子（右）さん

大坂 和子（左）さんの

おかんメニュー

・トーフハンバーグ

ＦＩＬＥ８２材
料
（
２
人
分
）

小
麦
た
ん
ぱ
く
う
す
切
り

２
枚

①
薄
力
粉

少
量

②
卵

１
個

③
パ
ン
粉

少
量

【
つ
け
ダ
レ
】

し
ょ
う
ゆ

大
さ
じ
１

み
り
ん

大
さ
じ
１

砂
糖

大
さ
じ
１

し
ょ
う
が
の
す
り
お
ろ
し
た
も
の

少
々

作
り
方

１
．
小
麦
た
ん
ぱ
く
う
す
切
り
を
お
湯
又
は
水
で
戻
し
、
や
わ
ら
か
く
な
っ
た
ら
軽
く

し
ぼ
る
。

２
．
し
ぼ
っ
た
小
麦
た
ん
ぱ
く
う
す
切
り
を
つ
け
ダ
レ
に
つ
け
る
。

３
．
少
し
し
ぼ
っ
て
か
ら
①
、
②
、
③
の
順
に
つ
け
て
、
１
７
０
℃
く
ら
い
に
温
め
た

揚
げ
油
に
入
れ
て
揚
げ
る
。

西宮教会

佐川 宣子さん

柳瀬 弘子さん

大坂 和子さんの

おかんメニュー

・小麦たんぱくうす切り

ヒレカツ風




