
89�Sl
¤§ ��2�.�ev¢4¯*-��
89!«�0£�¢4o¶c�S���'��

{`(vol.13)

{��.Q��	�����
L¡4�0|ª#�'/ �......

/���°�+�3��°¬&.10°

?H@4�	-�♪

���d

��T�0+"�
Gf ?H@"�
G�*"b
G;CF:
GA<>B>E
±G��²

���y�
³ ;CF:4I¥10cm�p"�yr!Z0
´ ;CF:"Ms!]g"Z1¦(4U10
µ ;CF:!�4a'�0
¶ ]g"Z1¦(!�4�	0
· ��X��.�¶4J�R��jb!U10
�jb#���!�5��'3 �-�!�1$ 5�+OK°

¸ t !u����4U10

�jb"�T�
³ 250mL'�#500mL"A<>B>E4^Y!Z0
´ J©4%��/¨��K©!n�¦)
±J©��4�K©#�4U10²

µ hw°

z}N!#®�("��?H@�����?H@4��0"#��+�_ 5��°

q� ��+�iV"��+k� ;AH;�+��0����'�°


©m!���
�$���\~+�/��,����7F=D6!+ /'��

�.!
x�"/�����+[��0����'��
�14�!�?H@4���(�#����,��¹

�"AH:�#P�� ?H@��"[��4�O�'�°

W�±��y¶²

W�±��y¸²



ローズマリー
ROSEMARY

優しく包み込まれるような香りが特徴的なハーブ
青や淡紫、ピンク、白に咲く花は不思議な魅力があります

ミント
MINT

清涼感のある香りが特徴のハーブ
菓子類をはじめ、化粧品や医薬品、入浴剤等に利用されています

【材料】
・水--------------------1L
・ミントの葉------10枚程度
・レモンスライス------数枚

【作り方】
１ ミントは茎から葉を摘んでおく
２ 容器に上記の材料を全て入れ、冷やす

後味スッキリ！

＊ミント水＊

ジューシーな

鶏肉のオーブン焼き
【材料】(2人分)
・鶏もも肉------------200g
・じゃがいも---------中1個
・オリーブオイル------適量
・ローズマリー--------数枝
・塩胡椒--------------少々

【作り方】
１ 鶏もも肉、じゃがいもを一口大に切る
２ じゃがいもを耐熱容器に入れ、やわらかくなるまで500Wで約5分レンジで加熱する
３ 天板に鶏もも肉と２をのせ、ローズマリーとオリーブオイルをかける
４ 鶏もも肉とじゃがいもに焼き色がつき、中まで火が通ったら取り出す
５ 盛り付けて完成！

代表的なハーブ
ハーブには何百、何千という種類があります。
ここでは人気なハーブを2種類紹介します！
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