
　　暑い夏を乗り切るための最強レシピ教室

～～これさえあれば、 夏休みのメニューに困らない～～

日時　7 月 18 日 （火）　10-13 時

場所　素食カフェ　更

神奈川県川崎市川崎区渡田新町 2-8-13　

アクセス 

バス停 ： 渡田向町　より徒歩 2分

※JR川崎駅前 6番より乗車

費用　4,000 円　食事、 お家でも簡単レシピ付き

持ち物　エプロン、 三角巾、 お土産用タッパー、 タオル

　

簡単！

楽しい！！

予定メニュー

アンダンスーの七変化

ゴーヤチャンプルー

ゆし豆腐汁、　デザート、 他

お申し込みは、 カフェ更の上川さん （044-333-8801）

または名畑 （080-5188-2788） までお願いします。

山形出身、 沖縄大好きな

フードコーディネーター、

サプリメントアドバイザー

横浜市鶴見在住

家族の健康を考えたら、

手作りが一番ですが、 料理がちょっと苦手、 面

倒と思うと毎日が大変ですよね。 でも、 ちょっと

した工夫で、 毎日の料理が楽になるんですよ。

そんな料理をみんなで作って食べましょう。 毎日

の調理時間がグッと短く簡単になれば、 家族と

の時間、 自分の趣味の時間が確実に増えるので、

家族での笑顔が増えます。

お気軽にご参加くださいね。

今回の主役は 「アンダンスー」

アンダンスーって響きがかわいいですよね、 沖縄料理で肉の入った味噌のことです。

砂糖を一切使わず、 豚肉とみりんと味噌だけで美味しく仕上げます。

ご飯やお豆腐に載せたり、 おにぎりの具、 野菜たちと合わせると

あら不思議！色々な料理が作れるんですよ～～～

冷奴に！

野菜スティックに！

おにぎりの具として！

　名畑のぞみ

主役は、沖縄料理のアンダンスー

一緒に楽しく作りましょ♪

ホクホクのかぼちゃに！


