
煮魚煮魚煮魚煮魚　　　　スナップエンドウのスナップエンドウのスナップエンドウのスナップエンドウの卵炒卵炒卵炒卵炒めめめめ　　　　つみれつみれつみれつみれ汁汁汁汁　　　　ごごごご飯飯飯飯

【【【【煮魚煮魚煮魚煮魚】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎魚魚魚魚 ２２２２尾尾尾尾（（（（ショウガショウガショウガショウガ少少少少々）々）々）々） ◎◎◎◎ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草 1111／／／／3333束束束束

【【【【AAAA】】】】◎◎◎◎しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ 1111／／／／4444カップカップカップカップ ◎◎◎◎酒酒酒酒 1111／／／／4444カップカップカップカップ ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 大大大大3333 ◎◎◎◎みりんみりんみりんみりん 大大大大3333

◎◎◎◎水水水水 1111／／／／4444カップカップカップカップ

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① 鍋鍋鍋鍋にににに水水水水とととと【【【【AAAA】】】】としょうがのとしょうがのとしょうがのとしょうがの薄切薄切薄切薄切りをりをりをりを入入入入れてれてれてれて煮立煮立煮立煮立てててて、、、、切切切切れれれれ目目目目をををを入入入入れたれたれたれた魚魚魚魚をををを入入入入れれれれ、、、、

煮汁煮汁煮汁煮汁をかけながらをかけながらをかけながらをかけながら煮煮煮煮るるるる。。。。

②②②② 煮汁煮汁煮汁煮汁がががが煮詰煮詰煮詰煮詰まったらまったらまったらまったら、、、、器器器器にににに盛盛盛盛りりりり、、、、茹茹茹茹でたほうれんでたほうれんでたほうれんでたほうれん草草草草をををを添添添添えるえるえるえる。。。。

【【【【スナップエンドウのスナップエンドウのスナップエンドウのスナップエンドウの卵炒卵炒卵炒卵炒めめめめ】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎卵卵卵卵 2222個個個個 ◎◎◎◎スナップエンドウスナップエンドウスナップエンドウスナップエンドウ 100100100100ｇｇｇｇ ◎◎◎◎鶏鶏鶏鶏ささささささささ身身身身 75757575ｇｇｇｇ

【【【【AAAA】】】】◎◎◎◎塩塩塩塩コショウコショウコショウコショウ 少少少少々々々々 ◎◎◎◎酒酒酒酒・・・・片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉 大大大大1111／／／／4444

【【【【ＢＢＢＢ】】】】◎◎◎◎スープスープスープスープ 50505050ｃｃｃｃｃｃｃｃ ◎◎◎◎醤油醤油醤油醤油 小小小小1111／／／／2222 ◎◎◎◎塩塩塩塩・・・・砂糖砂糖砂糖砂糖 各小各小各小各小1111／／／／4444

◎◎◎◎片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉 小小小小1111／／／／4444 ◎◎◎◎水水水水 小小小小1111／／／／2222 ◎◎◎◎塩塩塩塩 ◎◎◎◎サラダサラダサラダサラダ油油油油・ごま・ごま・ごま・ごま油油油油

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① スナップえんどうはスナップえんどうはスナップえんどうはスナップえんどうは、、、、へたとへたとへたとへたと筋筋筋筋をををを取取取取っておくっておくっておくっておく。。。。

②②②② 鶏鶏鶏鶏ささささささささ身身身身はははは筋筋筋筋をををを取取取取りりりり、、、、縦半分縦半分縦半分縦半分にににに切切切切ってってってって斜斜斜斜めにそぎめにそぎめにそぎめにそぎ切切切切りしりしりしりし、、、、【【【【AAAA】】】】をををを入入入入れれれれ、、、、下味下味下味下味をつけるをつけるをつけるをつける。。。。

③③③③ フライパンにスナップえんどうをフライパンにスナップえんどうをフライパンにスナップえんどうをフライパンにスナップえんどうを入入入入れれれれ、、、、塩少塩少塩少塩少々、々、々、々、水水水水をををを加加加加ええええ、、、、ふたをしてふたをしてふたをしてふたをして2222分間蒸分間蒸分間蒸分間蒸しししし湯湯湯湯でにしでにしでにしでにし、、、、

ざるにざるにざるにざるに取取取取るるるる。。。。

④④④④ フライパンにサラダフライパンにサラダフライパンにサラダフライパンにサラダ油油油油をををを強火強火強火強火でででで熱熱熱熱しししし、、、、溶溶溶溶きききき卵卵卵卵をををを入入入入れてれてれてれて手早手早手早手早くくくく炒炒炒炒めめめめ、、、、取取取取りりりり出出出出したらしたらしたらしたら、、、、

ごまごまごまごま油油油油でででで鶏鶏鶏鶏ささみをささみをささみをささみを炒炒炒炒めめめめ、、、、表面表面表面表面のののの色色色色がががが変変変変わったらわったらわったらわったら、、、、【【【【ＢＢＢＢ】】】】とととと③③③③をををを加加加加ええええ、、、、水溶水溶水溶水溶きききき片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉をををを

回回回回しいれてとろみをつけるしいれてとろみをつけるしいれてとろみをつけるしいれてとろみをつける。。。。卵卵卵卵をををを戻戻戻戻しししし入入入入れてサッとれてサッとれてサッとれてサッと炒炒炒炒めめめめ、、、、器器器器にににに盛盛盛盛るるるる。。。。

【【【【つみれつみれつみれつみれ汁汁汁汁】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎すりみすりみすりみすりみ 150150150150ｇｇｇｇ ◎◎◎◎大根大根大根大根 2222㎝㎝㎝㎝ ◎◎◎◎にんじんにんじんにんじんにんじん 2222㎝㎝㎝㎝ ◎◎◎◎ねぎねぎねぎねぎ 1111／／／／4444本本本本

◎◎◎◎だしだしだしだし汁汁汁汁 2222・・・・1111／／／／2222カップカップカップカップ

【【【【AAAA】】】】◎◎◎◎卵白卵白卵白卵白 1111／／／／2222個個個個 ◎◎◎◎しょうがしょうがしょうがしょうが汁汁汁汁 小小小小さじさじさじさじ1111／／／／2222 ◎◎◎◎酒酒酒酒・みそ・みそ・みそ・みそ 各小各小各小各小さじさじさじさじ1111

◎◎◎◎片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎塩塩塩塩 少少少少々々々々

【【【【ＢＢＢＢ】】】】◎◎◎◎酒酒酒酒 少少少少々々々々 ◎◎◎◎薄口醤油薄口醤油薄口醤油薄口醤油 少少少少々々々々

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① すりみとすりみとすりみとすりみと【【【【AAAA】】】】をををを合合合合わせわせわせわせ、、、、一口大一口大一口大一口大のだんごにするのだんごにするのだんごにするのだんごにする。。。。

②②②② 大根大根大根大根はははは薄薄薄薄いいちょういいちょういいちょういいちょう切切切切りりりり、、、、にんじんはにんじんはにんじんはにんじんは薄薄薄薄いいいい半月切半月切半月切半月切りにするりにするりにするりにする。。。。ねぎはねぎはねぎはねぎは斜斜斜斜めめめめ切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。

③③③③ 鍋鍋鍋鍋にににに昆布昆布昆布昆布だしだしだしだし汁汁汁汁をををを煮立煮立煮立煮立てててててててて【【【【ＢＢＢＢ】】】】でででで調味調味調味調味しししし、、、、つみれつみれつみれつみれ、、、、だいこんだいこんだいこんだいこん、、、、にんじんをにんじんをにんじんをにんじんを加加加加えてえてえてえて煮煮煮煮るるるる。。。。

最後最後最後最後にねぎをにねぎをにねぎをにねぎを入入入入れるれるれるれる。。。。

５５５５月月月月１４１４１４１４日日日日 ３３３３年生年生年生年生


