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繁皺々 箏 縦 縞繋船舞うおやき｣ 鬱さ,鯵燃
しキー二言増 これメダル自ら,

むしパンミックス ･･ 知 g むしバンミックス… 即 g 化-門鬱 . 〆薄 拗れI一理
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冷やご飯…………… 2 0 0 g ふきのとう…………… 50 g ◎簡単 .手打ち生パスタ
ふきのとう…………… 5 0 g 唐辛子………………… 少々
水…………………… 24 0 c c 水…………………… 4 00 c c ★材料☆ (2 人分)

薄力粉……………………………… 2 5 g -

サラダ油……………… 適宜 サラダ油……………… 適宜 強力粉……………………………･･･ 7 5 g

　　 　　　　 　　　　　　 　

★ ｢おやき｣ の作り方★ オリーフオイル ･･ 大さじ 1 / ど

ノめねさなど具を刻んでおきます。
塩 ･ ′｣、さじ 1 / 2

鱒ホールに小麦粉、むしバンミックス、水を入れて混せ合わせます。て豹ホールに′、麦粉、む バンミッ ス、 7く 入れて混せ合 せ す。
(歌割こねさや他の冥材を加えます。 ★作り方★
･鱒フライパン又は、 ホットプレートに油をひいて生地を小判型や ノリ.薄力粉と強力粉をホールでよく混ぜて、

円型にして両面を焼きます。
こねる台 (大きめのまな板)にあげます‘ -

の真ん中をドーム状に空洞をあげて、 "=、 -
オリーフオイル、 塩をくぼみに入れて、 -

◎蒸し野菜のヘルシーパスタ ◎かわり和風パスタ 最初はフオ- クて卵をかき混せ、 周りと

なじませます“
★材料★ ★材料★ @〉さらに間りの粉の山を薦しながら、 フォ

キさン 1
……….･濡蟇 癩慶事奪う誹議〉.ささ2艘 二客な麹 樅良く混ざったら @脛

しめじ′〉 ｣ 窄±
じ襲うゆ……………蚕 滝 危まて奎総 遼洗脳たさくくらいの柔ら

お好みのドレッシング… 適量 みりん………………… 少々 かきになって丸くまとまったところで、
鶏がらスーフ ,和風だし… 適宜 固く絞った濡れぶきんをか広くせ30分く

★作り方★ らい置きます。
鱒野菜はフライパンや鍋に少 ★作り方★ 動30分後、 棒で良く伸ばし導き2 m m 位に

皐の水を張って、 蒸し煮に @凍み豆腐を戻しておきます。 なったところで、 好きな太さに切ってて
します“ ②(封の水分を残したまま、 味 きあがり。

@お好みのドレッシングをかけ 付けをします。 1 枚、 1枚ほぐしながらゆでて、 お好き

て、パスタに盛り付けます。 ◎パスタにからめます。 な真をあえて召し上がります。
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触
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