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鷺聾業を使つて菫パテ予防 :量
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もりめんじゃこ

2カ ップ
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大さじ量

大さじ嗜

5種

¶.饉犠洗つてざ昏にあ:た すぐ水犠

鑢る。新生装はせん趨場。

盆。釜に洗い米、家、 1の生繋、A、

ちりめんじゃこを入れ、スイッ

チ。オン。

3。 欺きあがつたら本じゃくしで震

ぜ、器に盛る。
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ぬ。揚貶蜀鷺綴鬱凸え

輔 鶉 4 入籍 作 拶 方

艤鷺磯り肉

蕃ゅう場

饉

トマト

しヽょうけ

:さ とう

‐R徳漑

1餞

|ご験軋

240g
3藤 《00畿 理》

曜ヽさ鯵霧

2燿
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太書じ罐

墟もさ霰霧

機さび念

攀さじ電ノ議

量 e

議ゅつりは経め1竜大きく藩購りに

する。ボウル饉入れ、量をふり、

軽く混ぜる。しんなりしたら水犠

盆～3国かたで洗しヽ、饉ぬ蕃犠ず

る。そのあとがたくしばる。

出鶴憾沸とうは鍵さばしヽ電入れ、

はで湿ぜる。嚢面が自くなり、大

が通ったら水饉取る。氷蒸督濾郡

けな彗。鮨肪がかたまる。

きゅうりと膠繭獲、Aであえは。

トマトの辣鶴り犠艤鷹はり、妙毯

眸熙鐘饉鶴。瞑つ冬ソースはなけ

繹。
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け。雉|「核琲瘍祗晰瘍務鰈

だしのとり方

いきなりだし{薫機、みそ汁魔》

4.ピ轟マ計の臨轟覺
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罐覇◎鷹

貪凸

罐.はすの画艤を切り、農む蕃器で農

をけく。構、横鐘国つ趨り。磁れ

犠 嗜60℃の油で艤げる。

盆。A犠鷲重電鶴。 嗜鶴入れ、大犠止

める。

3。 鑽響機鹿犠なき、まり麟機す。

4。 器鐘盆の機ばなすを感慇。I汁犠

朧ど、3のとるるながけ鶴。■は

じ隻幾犠トッピング。
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(申花かつお、さば麟等》
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霧。材麟を錢に入れて爽にかけ、量

立ったら弱火:こ して4～5分量

る。

2。 轟鶴を取り出し、かつおが続ん

だら幸ッチンペーバー督こす。

構 轟 導 入 分 作 り 竃
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28◎ 饉
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櫓漁ップ

大きじ 霧

夫さび 穐

大書傷呻

爽書傷賤
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¶。ひりきは本電震してAで鵞る。

惣。鐘ん霰んは驀趨ワ:こ して罐《ゆて、デル

鐘あげて水気を鐵る。

3撥 ピ攀マンは鸞念つ璽り:こ して穣覆取り、

口嗽ひしてから手爾り:通 して手でしば

鶴。

4。 醸ご畿量ずり鑢でま≪ずり、承趨観し鼈

量鰺とみ彎、さなら犠蝙魔て、さら鐘警

鞣膨お鬱鶉。

5。 4ξ遍嗜、な、郎蜀彎轟犠祓覺電⑮覺飩。


