
       一       緒       に       作       っ       て       一       緒       に       食       べ       る     

       場       所       ：       瓦       木       公       民       館       実       習       室            全       日       程              9       時       半       か       ら       1       1       時       半       ま       で     

       腸       活       料       理       人              平       野       エ       リ       コ     

       持       ち       物       ：       エ       プ       ロ       ン       、       筆       記       用       具     

       
調       理       師       
美       腸       発       酵       フ       ー       ド       ア       ド       バ       イ       ザ       ー       
美       腸       発       酵       フ       ー       ド       中       級       講       師     

       お       申       し       込       み       は       
コ       チ       ラ       ↓       ↓     

       イ       ン       ス       タ       グ       ラ       ム       は       
コ       チ       ラ       ↓       ↓     

       h       o       n       o       p       e       r       i       h       o       n       o       p       e       r       i       @       g       m       a       i       l       .       c       o       m     

       0       9       0       -       2       0       6       0       -       1       7       2       9     

       お       申       込       み       ・       お       問       合       せ       先     

       腸       活       料       理       人       と       か       ん       た       ん       料       理     

       美       腸       料       理       教       室     

       材       料       費       1       5       0       0       円       含       む            参       加       費       ：       2       ,       5       0       0       円     

       一       回       だ       け       の       参       加       も       O       K       で       す       。     

       
・       化       学       調       味       料       を       使       用       せ       ず       発       酵       調       味       料       を       使       い       ま       す       
・       旬       の       食       材       を       使       用       し       た       オ       リ       ジ       ナ       ル       レ       シ       ピ       で       す       
・       ア       レ       ン       ジ       方       法       も       お       伝       え       し       ま       す     

       

・       最       近       な       ん       か       体       が       だ       る       く       て       や       る       気       が       で       な       い       
・       頭       が       働       か       な       い       
・       イ       ラ       イ       ラ       す       る       
・       お       料       理       が       め       ん       ど       う       な       の       で       お       惣       菜       に       頼       り       が       ち       
・       家       族       の       健       康       が       気       に       な       っ       て       い       る     

           1           1           /           1           7           
(           日           )                1       0       /       2       0       

(       日       )     
           2           /           1           6           
(           日           )         

           1           0           /           2           0           
(           日           )         

           2           /           1           6           
(           日           )         

           1           /           1           9           
(           日           )         

           3           /           1           6           
(           日           )         

           1           2           /           1           5           
(           日           )         

           1           2           /           1           5           
(           日           )         

       
美       腸       の       た       め       に       は       手       作       り       ご       飯       が       欠       か       せ       ま       せ       ん       ！       

だ       か       ら       
私       と       一       緒       に       美       腸       料       理       を       作       り       ま       せ       ん       か       ？     


