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大麦のカラフルサラダ
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水切りヨーグルト で鶏肉のみそ風味漬け
仔‘）ち

務pも肉 ]f! 1 ··務内 t l. /,f /,j¥ r I 局月ち＆東 ＇） .-p弁、き
（ゑぅ | 尽き ε 1'] -L：笠之ゐ。

z・｝ゑ，こ l I ） ε する．
• I 1）く t'iJ1ヨチ斗伶
Af 台みそ 2T,
. ＇争力索令 IT 

3 (A) ~子（ 51'~ -r:_ ..必わて為肉勾角NJ t~ ~~ 
庁、。リ袋 lて入れでもム込ι、，

れ付いz’ M 童く D ( 2 向Jj奇問〈ら”．ー欣J

サニーレタス 萱ぃ吃 u （） 付〉
レタス f／ピ

タ 〈『つず tJぃ不イル 0) Li ミ UJ 乏査を

ヲP. tit セ ゲ‘ 3ν で主支え。〔 9 /V  /tJ／；ふ之らい〉

j. ｝食代やすい久をさ L~ iV｝ . サニーリス乏をえい r~
L t：怠つつ lJ ゐ e

大麦のカラフルサラダ ＼銀生承認；~.（て；

ぷ ソち
.... 

喜子 1 （久乏をゆでゐ〉
4ハとしマジ Ii図｜
占 | 久変11. 川〈次‘｛拘
巳。－宮ン l i困 lI 3芥す l r ~ fi 渇 L：久麦ε 入れ・ I！ソふん20ノふ伊でタ．

さ咽 ？J 1 ふ｜ さかいよヂ jえがち Jえい 11z z ru ~. 
五・禿r よ刀13 I 冷涼依存て・きる。
（円以~h•I ＜サラア山〉
茎， L支持がめ I 1・巳・－＜ νl~－ 7,v 'i 飾品角川9 ゐ。

I ~・き唱うゾもとι2 シL：小似て切る。
ミユト宮下対面｜ 官I J. 丞忍 l :t. 角初リ（ ラー＇ 70 乏｛て L ~ジ手刀剣 （ I 今〈らゾ
めで久乏 ／Ul>J I 仏ドド 1- tl . 半州：白ゐ・
オトア才3ル «T I r. ドいシレ 7・・を~ r る。れルルスタい (A> Q符科ε；克也ーノ色、のぞt\·

ピヤこ tl I ？付 t ；オ f ’レ t '/JP え tI JJ'－ う J く jたぞゐ；
A｛二スムヤ？；｜ ι ホウ川れれ久え，（I} －（~＞ ε 入れ，ドいシリ”でかえ仇
風俗~"ti~ 7~ ' G) ゆ千代久変 tl. 又－ 7·勾真J才 nf
え・息。抑制 ITI copyr刷© 2014.州a-cooking.com all r酬：s rese刊ed.



茗荷と生姜の炊き込ごはん



茗荷と生姜 Cの3 炊き込みごはん
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