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7 白ごはんのおとも 

 
３月１６日 木曜日 

１０：００～１３：００ 
遅刻は他の受講者の迷惑となりますので遅れずにお越しください。１５分以上の遅刻は 

欠席扱いとさせていただきます。 
 

講師 調理師・フードコーディネーター 兵 藤
ひょうどう

 未奈子
み な こ

 

ついついおかわりしたくなる。 

白いごはんがどんどん進む、「ごはんのおとも」を紹介します。 

作り置きできるので、忙しい朝や、ちょっとおかずが足りない時にも大助か

り。白ごはんが大好きな人におすすめの講座です。 

グループではなく、最初から最後まで全て 1 人で作ります。 

 

「自家製なめたけ」 

「さばそぼろ」 

「くるみ味噌」 

    ～くるみ味噌を使って、五平餅も作ります～ 

 
※実習した料理は全て持ち帰ります。 

※欠席した場合、資料のみのお渡しとなります。（資料がない場合もあります。） 

 

◆持ち物 

持ち帰り容器、手さげ袋、保冷剤、エプロン、ふきん（３～５枚程度）、 

台ふきん（１枚）、筆記用具、マスク、 

上着など（換気のため部屋が冷えることがあります。） 

※調理室は土足禁止のため、専用のスリッパに履き替えをお願いします。 

※講座の妨げになりますので、香水や香りの強い整髪料などの使用はご遠慮ください。   
定 員 １０人 
 

費 用 ２，１５０円 【内訳】受講料６５０円、教材費１，５００円 
 

会 場 サンライブ３階 調理実習室 
  



 

 

 

講師プロフィール 

調理師・フードコーディネーター 
兵藤 未奈子（ひょうどう みなこ）   
 専門学校を卒業後、料理教室などでの勤務経

験を経て、現在は料理教室で講師として活動し

ている。 
家庭料理、お菓子作りを得意としています。 

 


