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仕上げて くださぃ。

いかのマリネ

も や

もや し……25 0 g ( 1

ピー マ ン…小 1個

にん じん ・・20g

①もやしは洗つて、さっと湯でる。

②ピーマン、にんじんは千切りにする。

③調味料を混ぜて、①、②とあえる。

:作町ホきも使利て寸ポ
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/ 多暑い季節は、食事の支店も大衣ぞ寸よわ。  こ

と火を使う時樹ポほい料理h tホ寸寸ぬで寸。  こ
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ワイ ン… ……′j

チ ャ ップ……赤

濃 ソー ス ……7 1
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