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９月１７日(土)
午前10時～正午
· 内　容　

夏の暑さは知らず知らずのうちに体力を消耗しています。
　　　そこで、体に優しく、しかも美味しい料理を作ってみませんか。
講師の親切なご指導の下、簡単で美味しい調理法を教えていただきます。
カルシウムＯＫ･お酒のおつまみにも最高です。　

1 鰺の南蛮漬け　　
2 かぼちゃといんげんの味噌マヨネーズ和え　　

3 トマトとキュウリのおかか和え　　
4 EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ふｰよう),芙蓉)

EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(たん),湯)　(汁 物･ たまごｽｰﾌﾟ)
· 場　所　　びゅあ峡南　調理実習室

〒４０９－２３０５　南巨摩郡南部町内船9353-2

· 講　師 　　栄 養 士　　沢 村 和 子　先生　　　　  

· 定　員　　20名 

· 参加費　  材料費  ５ ００   円

· 持ち物　　三角巾・エプロン

· 申　込　　お電話又はFAXでぴゅあ峡南まで　　
              TEL  0556-64-4777 / FAX  0556-64-4700

お主、夏バテぎみでないか！ぴゅあ峡南に集まれ！


エプロン・ 三角巾と500円を忘れちょし








