
受 講 料

3,250円

教 材 費

5,500円

日 程 （ 全 5 回 ）
9 ： 3 0 ～ 1 2 ： 0 0  土曜日

① 9月    2日

かんたん🎵うまい😋シンプル･イズ･ザ･ベスト🎵
●自家製ニラ卵丼
●麻婆茄子風
●自家製白イチジクのふるふる寒天ゼリー

② 9月 16日

中華⁉️に挑戦⭐️
●食べ過ぎ注意⚠️餃子の皮で作る小籠包
●自家製採れたて空芯菜で☆ 麩チャンプル☆
● リクエストにお応えして❤️とろ〜り手作り杏仁豆腐

③10月   7日

食欲の秋🍂家族がにっこり⭐️
●もちもち高野豆腐の照り焼き
●雑穀入り🎵甘栗で⁉️かんたん栗ご飯☆
●超常備菜① きゅうりの塩昆布あえ
●超常備菜② 絶対美味い🎵きんぴらごぼう

④10月28日

おしゃれに⭐️イタリアン
●耳たぶパスタ！オレキエッテのプッタネスカ
●採れたて野菜の洋風スープ
●フルーツクリームヨーグルト

⑤11月11日

和食を極めて⭐️
●季節の魚（捌きます）の煮付けor焼き物料理
※お楽しみに❣️ 
●超常備菜③かぼちゃの煮もの
●新潟郷土料理けんちん汁

申 込 （ 定 員 2 5 名 ）
※ 男 性 限 定 （ 高 校 生 以 上 ）

令和5年8月12日（土）
9：30～9：45

※9：30～9：45に整理券を配布、
 9：45から説明開始

※お電話での予約・申込はできません。
●当日会場に来られない方は往復
   ハガキでの仮申込が可能です。
   （8/11必着）
※抽選になった場合は当日会場に

いらした方が優先になります。
☆空きのある場合は、定員になるまで
   事務所にて申込を受付けます。

男の旨めし おうちごはん
講師： 浅井 暁美 先生 （管理栄養士・調理師）

自家製無農薬栽培の採れたて野菜を最優先で使うため、
メニュー変更の可能性があります。ご了承よろしくお願いします☆
当日のお楽しみで😊

一宮スポーツ文化センター

TEL: 0586-24-1881
https://www.supobun.or.jp
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