
ＦＩＬＥ０９
札幌教会

高橋育子・祐希さんの

おかんメニュー

・ ゴマクリカップ

材
料
（
十
個
分
）

ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス

２
０
０
ｇ

た
ま
ご
１
個

玄
米
穀
乳
ま
た
は
豆
乳

１
５
０

ml

黒
ゴ
マ
ク
リ
ー
ム

大
さ
じ
２

作
り
方

１
．
た
ま
ご
を
ほ
ぐ
し
て
玄
米
穀
乳
を
入
れ
て
よ
く
混
ぜ
る
。

２
．
黒
ゴ
マ
ク
リ
ー
ム
を
加
え
て
よ
く
混
ぜ
る
。

３
．
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
を
加
え
て
白
い
粉
が
見
え
な
く
な
る
適
度
に
混
ぜ
る
。

４
．
カ
ッ
プ
に
入
れ
て
１
８
０
度
に
温
め
た
オ
ー
ブ
ン
で

20
分
く
ら
い
焼
く
。

エ
ピ
ソ
ー
ド

子
ど
も
で
も
ア
ッ
と
い
う
ま
に
で
き
る
レ
シ
ピ
で
す
。

ＦＩＬＥ１０
広島教会

橋本昌子さんの

おかんメニュー
・ ナポリタン風

オーブン焼

材
料
（
約

10
人
分
）

玉
葱

中
２
個

ジ
ャ
ガ
芋

大
７
個

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

１
缶

市
販
の
ナ
ポ
リ
タ
ン
ソ
ー
ス

１
袋

ピ
ザ
用
チ
ー
ズ

適
量

バ
タ
ー

大
さ
じ
２

塩

牛
乳

２
０
０

cc

三
育
洋
風
だ
し

小
さ
じ
２

作
り
方

（
写
真
三
種
類
左
か
ら
）

１
．
ジ
ャ
ガ
芋
を
茹
で
る
。

２
．
玉
ね
ぎ
（
み
じ
ん
切
り
）
グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
を
炒
め
る
。
洋
風
だ
し
と
塩
で
味
を

整
え
る
。

３
．
ジ
ャ
ガ
芋
を
押
し
潰
し
、
牛
乳
と
バ
タ
ー
を
入
れ
マ
ッ
シ
ュ
ポ
テ
ト
を
作
る
。

４
．
耐
熱
皿
を
用
意
し
２
を
下
に
ひ
き
つ
め
る
。
次
に
ナ
ポ
リ
タ
ン
ソ
ー
ス
を
広
げ
、
チ
ー

ズ
を
の
せ
、
最
後
に
３
を
上
に
ひ
き
つ
め
る
。

５
．
中
心
か
ら
フ
ォ
ー
ク
で
線
を
ひ
き
模
様
を
つ
け
、
２
０
０
度
の
オ
ー
ブ
ン
、

20
分
、
表

面
に
色
が
つ
く
ぐ
ら
い
熱
す
る
。

６
．
お
好
み
の
パ
ン
と
ご
一
緒
に

(^O^)/

エ
ピ
ソ
ー
ド

お
友
達
か
ら
教
え
て
頂
い
た
レ
シ
ピ
で
す
。
沢
山
の
お
友
達
が
集
ま
る
と
き
に
作
っ
て
お
り
ま
す
。
吉
田
明
恵
さ
ん

い
わ
く
、
重
ね
る
順
番
を
ひ
っ
く
り
返
し
て
も
美
味
し
い
そ
う
で
す
。



ＦＩＬＥ１１
佐賀教会

李 珍熹（イジンヒ）さんの

おかんメニュー

・ ナッツアイスクリーム

材
料プ

レ
ー
ン
ヨ
ー
グ
ル
ト

２
０
０

g

生
ク
リ
ー
ム

１
０
０

g

牛
乳

１
０
０

g

ナ
ッ
ツ
類

５
０
０

g

砂
糖

30
g

レ
モ
ン
汁

小
さ
じ
２

作
り
方

１
．
プ
レ
ー
ン
ヨ
ー
グ
ル
ト
と
牛
乳
１
０
０

g
に
砂
糖
、
レ
モ
ン
汁
小
さ
じ
２
を
入
れ

て
混
ぜ
ま
す
。

２
．
生
ク
リ
ー
ム
は
泡
立
て
機
で

80
％
く
ら
い
泡
を
立
て
ま
す
。

３
．
２
に
１
と
ナ
ッ
ツ
類
を
入
れ
、
よ
く
混
ぜ
ま
す
。

４
．
タ
ッ
パ
に
入
れ
て
３~

４
時
間
冷
凍
さ
せ
た
後
、
冷
凍
室
か
ら
出
し
て
ヘ
ラ
で
混
ぜ

て
か
ら
ま
た
冷
凍
室
に
入
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
１
時
間
後
ま
た
ヘ
ラ
で
混
ぜ
ま
す
。

そ
れ
を
も
う
１
回
繰
り
返
し
ま
す
。
こ
う
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
市
販
の
ア
イ
ス
の

よ
う
な
柔
ら
か
い
ア
イ
ス
に
な
り
ま
す
。

エ
ピ
ソ
ー
ド

ナ
ッ
ツ
の
代
わ
り
に
果
物
を
入
れ
て
も
い
い
で
す
。
た
だ
し
、
ミ
キ
サ
ー
す
る
よ
り
は
細
か
く
切
っ
た
方
が

い
い
と
思
い
ま
す
。

ＦＩＬＥ１２材
料
（
４
人
分
）

な
す

４
個

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

小
１
缶

に
ん
に
く
、
し
ょ
う
が
（
各
み
じ
ん
切
り
）

各
大
さ
じ

1/2

な
が
ね
ぎ
（
み
じ
ん
切
り
）

1/2
本

サ
ラ
ダ
油

大
さ
じ
２

豆
板
醤
、
甜
麺
醤

て
ん
め
ん
じ
ゃ
ん

各
小
さ
じ
２

ス
ー
プ

3/4
カ
ッ
プ

し
ょ
う
ゆ

大
さ
じ
１

砂
糖

小
さ
じ
１

こ
し
ょ
う
少
々

酢

小
さ
じ
１

片
栗
粉

小
さ
じ
１

揚
げ
油

適
量

作
り
方

１
．
な
す
は
ひ
と
口
大
の
乱
切
り
に
し
て
、
き
つ
ね
色
に
な
る
ま
で
揚
げ
て
油
を
き
る
。

２
．
中
華
な
べ
を
熱
し
て
サ
ラ
ダ
油
を
な
じ
ま
せ
、
に
ん
に
く
、
し
ょ
う
が
、
な
が
ね
ぎ

の
み
じ
ん
切
り
を
入
れ
て
炒
め
、
水
で
洗
っ
て
よ
く
し
ぼ
っ
た
バ
ー
ガ
ー
を
加
え
更

に
炒
め
る
。

３
．
２
に
豆
板
醤
、
甜
麺
醤
、
し
ょ
う
ゆ
、
砂
糖
、
こ
し
ょ
う
、
ス
ー
プ
半
量
を
加
え
て

か
き
混
ぜ
な
が
ら
味
を
調
え
る
（
味
は
好
み
で
加
減
）
。

４
．
な
す
と
残
り
の
ス
ー
プ
を
加
え
て
ひ
と
混
ぜ
し
た
ら
、
水
溶
き
片
栗
粉
を
加
え
て
ゆ

る
め
に
と
ろ
み
を
つ
け
、
最
後
に
酢
を
回
し
か
け
て
火
を
止
め
る
。

５
．
器
に
ご
飯
を
よ
そ
い
、
４
を
の
せ
て
い
た
だ
く
。（
か
い
わ
れ
菜
な
ど
彩
り
に
添
え
て

も
よ
い
）

亀甲山教会

東海林敬子さんの

おかんメニュー

・グルテンバーガーの

マーボーなす丼




