
高菜高菜高菜高菜ごごごご飯飯飯飯　　　　厚揚厚揚厚揚厚揚げのげのげのげの白和白和白和白和ええええ　　　　味噌汁味噌汁味噌汁味噌汁

【【【【高菜高菜高菜高菜ごごごご飯飯飯飯】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎高菜高菜高菜高菜 80808080ｇｇｇｇ ◎◎◎◎卵卵卵卵 1111個個個個 ◎◎◎◎じゃこじゃこじゃこじゃこ 20202020ｇｇｇｇ ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 小小小小1111 ◎◎◎◎醤油醤油醤油醤油 小小小小1111 ◎◎◎◎豆板醤豆板醤豆板醤豆板醤 少少少少々々々々

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① 高菜漬高菜漬高菜漬高菜漬はみじんはみじんはみじんはみじん切切切切りにしておくりにしておくりにしておくりにしておく。。。。ちりめんじゃこはちりめんじゃこはちりめんじゃこはちりめんじゃこは、、、、ごまごまごまごま油油油油でででで軽軽軽軽くくくく炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

②②②② みじんみじんみじんみじん切切切切りにしたりにしたりにしたりにした高菜漬高菜漬高菜漬高菜漬をフライパンでいためをフライパンでいためをフライパンでいためをフライパンでいため、、、、塩塩塩塩・こしょう・・こしょう・・こしょう・・こしょう・豆板醤豆板醤豆板醤豆板醤・・・・砂糖砂糖砂糖砂糖・・・・醤油醤油醤油醤油でででで味付味付味付味付けするけするけするけする。。。。

③③③③ ごごごご飯飯飯飯のののの上上上上にににに炒炒炒炒めためためためた高菜高菜高菜高菜、、、、じゃこじゃこじゃこじゃこ、、、、卵卵卵卵をををを盛盛盛盛りりりり付付付付けけけけ、、、、ゴマをふるゴマをふるゴマをふるゴマをふる。。。。

７７７７月月月月２２２２日日日日 ３３３３年生年生年生年生

【【【【厚揚厚揚厚揚厚揚げのげのげのげの白和白和白和白和ええええ】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎にんじんにんじんにんじんにんじん 20202020ｇｇｇｇ ◎◎◎◎こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく 20202020ｇｇｇｇ ◎◎◎◎干干干干ししいたけししいたけししいたけししいたけ 1111個個個個

【【【【ＡＡＡＡ】】】】◎◎◎◎煮出煮出煮出煮出しししし汁汁汁汁 20202020ｃｃｃｃｃｃｃｃ ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 大大大大11111111／／／／2222 ◎◎◎◎薄口薄口薄口薄口しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ 小小小小11111111／／／／2222

◎◎◎◎ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草 40404040ｇｇｇｇ ◎◎◎◎厚揚厚揚厚揚厚揚げげげげ 1111／／／／2222丁丁丁丁 ◎◎◎◎白白白白ごまごまごまごま 4444ｇｇｇｇ

【【【【ＢＢＢＢ】】】】◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 小小小小さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎塩塩塩塩 １１１１ｇｇｇｇ ◎◎◎◎味噌味噌味噌味噌 適量適量適量適量 ◎◎◎◎みりんみりんみりんみりん 適量適量適量適量

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① 厚揚厚揚厚揚厚揚げはゆでげはゆでげはゆでげはゆで、、、、水気水気水気水気をよくをよくをよくをよく切切切切っておくっておくっておくっておく。。。。干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸はははは水水水水にににに戻戻戻戻しししし、、、、こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく、、、、ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草はははは茹茹茹茹でてでてでてでておくおくおくおく。。。。

②②②② 人参人参人参人参、、、、こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく、、、、しいたけはしいたけはしいたけはしいたけは３３３３cmcmcmcm長長長長さにさにさにさに繊切繊切繊切繊切りにしてりにしてりにしてりにして、、、、【【【【ＡＡＡＡ】】】】でででで下煮下煮下煮下煮するするするする。。。。

ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草はははは３３３３cmcmcmcmにににに切切切切るるるる。。。。

③③③③ ごまはごまはごまはごまは炒炒炒炒りりりり、、、、すりすりすりすり鉢鉢鉢鉢ですってほぐしたですってほぐしたですってほぐしたですってほぐした厚揚厚揚厚揚厚揚げをげをげをげを入入入入れれれれ、、、、【【【【ＢＢＢＢ】】】】でででで調味調味調味調味してしてしてして更更更更にするにするにするにする。。。。

④④④④ ③③③③でででで①①①①、、、、②②②②をををを食前食前食前食前にににに和和和和えるえるえるえる。。。。

【【【【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＞＞＞＞

◎◎◎◎煮干煮干煮干煮干 １０１０１０１０ｇｇｇｇ ◎◎◎◎味噌味噌味噌味噌 １０１０１０１０～～～～１２１２１２１２ｇｇｇｇ ◎◎◎◎水水水水 ３００３００３００３００ｃｃｃｃｃｃｃｃ ◎◎◎◎じゃがいもじゃがいもじゃがいもじゃがいも 適量適量適量適量

◎◎◎◎しめじしめじしめじしめじ 適量適量適量適量

＜＜＜＜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 しめじはしめじはしめじはしめじは子房子房子房子房にににに分分分分けてけてけてけて、、、、じゃがいもはいちょうじゃがいもはいちょうじゃがいもはいちょうじゃがいもはいちょう切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。

④④④④ だしだしだしだし汁汁汁汁にしめじにしめじにしめじにしめじ、、、、じゃがいもをじゃがいもをじゃがいもをじゃがいもを入入入入れれれれ、、、、味噌味噌味噌味噌をををを溶溶溶溶きききき、、、、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。。。。


