
野菜炒野菜炒野菜炒野菜炒めめめめ　　　　ごはんごはんごはんごはん　　　　味噌汁味噌汁味噌汁味噌汁

【【【【野菜炒野菜炒野菜炒野菜炒めめめめ】】】】

＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎キャベツキャベツキャベツキャベツ 3333～～～～4444枚枚枚枚 ◎◎◎◎人参人参人参人参 1111／／／／10101010本本本本 ◎◎◎◎たけのこたけのこたけのこたけのこ 1111／／／／20202020本本本本

◎◎◎◎ピーマンピーマンピーマンピーマン 1111／／／／2222個個個個 ◎◎◎◎生生生生しいたけしいたけしいたけしいたけ 1111個個個個 ◎◎◎◎豚豚豚豚バラバラバラバラ薄切薄切薄切薄切りりりり 100100100100ｇｇｇｇ

◎◎◎◎サラダサラダサラダサラダ油油油油 適量適量適量適量 ◎◎◎◎塩塩塩塩 少少少少々々々々 ◎◎◎◎こしょうこしょうこしょうこしょう 少少少少々々々々

◎◎◎◎オイスターソースオイスターソースオイスターソースオイスターソース 適量適量適量適量

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① キャベツはキャベツはキャベツはキャベツは幅幅幅幅２２２２～～～～３３３３cmcmcmcm、、、、にんじんはにんじんはにんじんはにんじんは短冊切短冊切短冊切短冊切りりりり、、、、たけのこはたけのこはたけのこはたけのこは薄切薄切薄切薄切りにするりにするりにするりにする。。。。

ピーマンはピーマンはピーマンはピーマンは５５５５mmmmmmmm～～～～1cm1cm1cm1cm位位位位のののの幅幅幅幅でででで縦長縦長縦長縦長にににに切切切切るるるる。。。。しいたけはしいたけはしいたけはしいたけは薄薄薄薄くくくく、、、、

斜斜斜斜めそぎめそぎめそぎめそぎ切切切切りにしりにしりにしりにし、、、、バラバラバラバラ肉肉肉肉はははは５５５５cmcmcmcm位位位位のののの長長長長さにさにさにさに切切切切るるるる。。。。

②②②② フライパンにフライパンにフライパンにフライパンに炒炒炒炒めめめめ油油油油をををを入入入入れれれれ、、、、熱熱熱熱しておくしておくしておくしておく。。。。熱熱熱熱がががが行行行行きききき渡渡渡渡ったらったらったらったら、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉をををを入入入入れれれれ、、、、

塩塩塩塩、、、、胡椒胡椒胡椒胡椒をををを振振振振りりりり掛掛掛掛けけけけ、、、、さっとさっとさっとさっと炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。ここでここでここでここで火火火火がががが通通通通らなくてらなくてらなくてらなくて良良良良いいいい。。。。

③③③③ にんじんにんじんにんじんにんじん、、、、しいたけしいたけしいたけしいたけ、、、、ピーマンピーマンピーマンピーマン、、、、きゃべつきゃべつきゃべつきゃべつ、、、、たけのこのたけのこのたけのこのたけのこの順順順順にににに入入入入れてれてれてれて

火火火火がががが通通通通るまでるまでるまでるまで、、、、強火強火強火強火のままのままのままのまま炒炒炒炒めていくめていくめていくめていく。。。。

④④④④ フライパンのフライパンのフライパンのフライパンの淵淵淵淵からからからから、、、、オイスターソースをオイスターソースをオイスターソースをオイスターソースを入入入入れてれてれてれて、、、、サッとサッとサッとサッと熱熱熱熱してしてしてして器器器器にににに盛盛盛盛るるるる。。。。

４４４４月月月月１４１４１４１４日日日日 １１１１年生年生年生年生

【【【【味噌汁味噌汁味噌汁味噌汁】】】】

＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎豆腐豆腐豆腐豆腐 1111／／／／4444丁丁丁丁 ◎◎◎◎わかめわかめわかめわかめ 小小小小1111 ◎◎◎◎味噌味噌味噌味噌 10101010～～～～12121212ｇｇｇｇ ◎◎◎◎水水水水 300300300300

◎◎◎◎煮干煮干煮干煮干 10101010ｇｇｇｇ

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① 煮干煮干煮干煮干はははは、、、、頭頭頭頭とととと内臓内臓内臓内臓をををを取取取取りりりり、、、、水水水水につけにつけにつけにつけ、、、、30303030分分分分ほどおくほどおくほどおくほどおく。。。。

②②②② そのままそのままそのままそのまま火火火火にかけてにかけてにかけてにかけて沸騰沸騰沸騰沸騰させさせさせさせ、、、、2222～～～～3333分煮分煮分煮分煮てててて、、、、煮干煮干煮干煮干をををを取取取取りりりり出出出出すすすす。。。。

③③③③ 豆腐豆腐豆腐豆腐はははは1.51.51.51.5ｃｍｃｍｃｍｃｍのののの角切角切角切角切りりりり、、、、わかめはわかめはわかめはわかめは水水水水でででで戻戻戻戻しておくしておくしておくしておく。。。。

④④④④ だしだしだしだし汁汁汁汁にににに豆腐豆腐豆腐豆腐、、、、わかめをわかめをわかめをわかめを入入入入れれれれ、、、、味噌味噌味噌味噌をときをときをときをとき、、、、沸騰沸騰沸騰沸騰させないようにするさせないようにするさせないようにするさせないようにする。。。。


