
鮭寿司鮭寿司鮭寿司鮭寿司　　　　れんこんのきんぴられんこんのきんぴられんこんのきんぴられんこんのきんぴら　　　　きのこきのこきのこきのこ汁汁汁汁

【【【【鮭寿司鮭寿司鮭寿司鮭寿司】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎【【【【AAAA】】】】米米米米 140140140140ｇｇｇｇ ◎◎◎◎水水水水 175175175175ｇｇｇｇ ◎◎◎◎酒酒酒酒 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎だしだしだしだし昆布昆布昆布昆布 4cm4cm4cm4cm角角角角 ◎◎◎◎塩塩塩塩 小小小小さじさじさじさじ1111／／／／3333

◎◎◎◎甘塩鮭甘塩鮭甘塩鮭甘塩鮭 1111／／／／2222枚枚枚枚（（（（40404040ｇ）ｇ）ｇ）ｇ） ◎◎◎◎レモンレモンレモンレモン 1111／／／／8888個個個個

【【【【BBBB】】】】◎◎◎◎酢酢酢酢 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎レモンレモンレモンレモン汁汁汁汁 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 小小小小さじさじさじさじ2222・・・・1111／／／／2222 ◎◎◎◎しめじしめじしめじしめじ 25252525ｇｇｇｇ

◎◎◎◎小松菜小松菜小松菜小松菜 60606060ｇｇｇｇ ◎◎◎◎いりごまいりごまいりごまいりごま 大大大大さじさじさじさじ1111／／／／2222

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① 米米米米はははは洗洗洗洗いいいい、、、、【【【【AAAA】】】】のののの水水水水、、、、酒酒酒酒、、、、昆布昆布昆布昆布、、、、塩塩塩塩をををを入入入入れてれてれてれて炊炊炊炊くくくく。。。。

②②②② 鮭鮭鮭鮭はレモンのはレモンのはレモンのはレモンの皮皮皮皮１１１１切切切切れをれをれをれを入入入入れてれてれてれて茹茹茹茹でででで、、、、骨骨骨骨、、、、皮皮皮皮をををを取取取取りりりり除除除除きききき、、、、身身身身をほぐしておくをほぐしておくをほぐしておくをほぐしておく。。。。

③③③③ しめじはしめじはしめじはしめじは石石石石づきをづきをづきをづきを取取取取りりりり、、、、ほぐしてほぐしてほぐしてほぐして茹茹茹茹でるでるでるでる。。。。小松菜小松菜小松菜小松菜はははは茹茹茹茹でてでてでてでて2cm2cm2cm2cm長長長長さにさにさにさに切切切切りりりり、、、、絞絞絞絞るるるる。。。。

④④④④ レモンはレモンはレモンはレモンは絞絞絞絞ったあとったあとったあとったあと、、、、皮皮皮皮をををを千切千切千切千切りにするりにするりにするりにする。。。。

⑤⑤⑤⑤ 炊炊炊炊きききき上上上上がったごがったごがったごがったご飯飯飯飯にににに【【【【BBBB】】】】、、、、②②②②、、、、③③③③、、、、④④④④、、、、ごまをごまをごまをごまを入入入入れれれれ、、、、さっくりさっくりさっくりさっくり混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。

１０１０１０１０月月月月２０２０２０２０日日日日 １１１１年年年年

【【【【れんこんのきんぴられんこんのきんぴられんこんのきんぴられんこんのきんぴら】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎れんこんれんこんれんこんれんこん 150150150150ｇｇｇｇ ◎◎◎◎酢酢酢酢 適量適量適量適量 ◎◎◎◎たかのたかのたかのたかの爪爪爪爪 1111／／／／2222本本本本 ◎◎◎◎ごまごまごまごま油油油油 大大大大さじさじさじさじ1111

【【【【AAAA】】】】◎◎◎◎酒酒酒酒 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ 大大大大さじさじさじさじ1111・・・・1111／／／／2222 ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎みりんみりんみりんみりん 大大大大さじさじさじさじ1111／／／／2222

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① れんこんはれんこんはれんこんはれんこんは皮皮皮皮をむいてをむいてをむいてをむいて、、、、半月半月半月半月またはいちょうまたはいちょうまたはいちょうまたはいちょう切切切切りのりのりのりの薄切薄切薄切薄切りにしりにしりにしりにし、、、、酢水酢水酢水酢水にさらしておくにさらしておくにさらしておくにさらしておく。。。。

たかのたかのたかのたかの爪爪爪爪はははは種種種種をををを取取取取りりりり、、、、輪切輪切輪切輪切りにするりにするりにするりにする。。。。

②②②② 鍋鍋鍋鍋にごまにごまにごまにごま油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、たかのたかのたかのたかの爪爪爪爪とととと水水水水けをけをけをけを切切切切ったれんこんをったれんこんをったれんこんをったれんこんを炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

③③③③ 【【【【AAAA】】】】をををを加加加加えてえてえてえて調味調味調味調味しししし、、、、味味味味をからめるようにをからめるようにをからめるようにをからめるように炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

【【【【きのこきのこきのこきのこ汁汁汁汁】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・2222人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎だしだしだしだし汁汁汁汁1111カップカップカップカップ

【【【【AAAA】】】】◎◎◎◎鶏鶏鶏鶏もももももももも肉肉肉肉 30303030～～～～35353535ｇｇｇｇ ◎◎◎◎塩塩塩塩 少少少少々々々々 ◎◎◎◎ヨーグルトヨーグルトヨーグルトヨーグルト 小小小小さじさじさじさじ2222 ◎◎◎◎片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉 小小小小さじさじさじさじ1111

◎◎◎◎塩塩塩塩 小小小小さじさじさじさじ1111／／／／3333 ◎◎◎◎酒酒酒酒 小小小小さじさじさじさじ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 小小小小さじさじさじさじ1111／／／／3333 ◎◎◎◎まいたけまいたけまいたけまいたけ 20202020ｇｇｇｇ

◎◎◎◎生生生生しいたけしいたけしいたけしいたけ 1111～～～～2222枚枚枚枚 ◎◎◎◎人参人参人参人参 15151515ｇｇｇｇ

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① 鶏肉鶏肉鶏肉鶏肉はははは1cm1cm1cm1cmのそぎのそぎのそぎのそぎ切切切切りにしてりにしてりにしてりにして塩塩塩塩をををを少少少少々々々々ふりふりふりふり、、、、ヨーグルトにつけヨーグルトにつけヨーグルトにつけヨーグルトにつけ、、、、片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉をまぶしておくをまぶしておくをまぶしておくをまぶしておく。。。。

②②②② まいたけまいたけまいたけまいたけ、、、、生生生生しいたけはしいたけはしいたけはしいたけは薄切薄切薄切薄切りにしりにしりにしりにし、、、、人参人参人参人参はははは2cm2cm2cm2cmのののの長長長長さのさのさのさの千切千切千切千切りにするりにするりにするりにする。。。。

③③③③ 鍋鍋鍋鍋にだしにだしにだしにだし汁汁汁汁、、、、野菜野菜野菜野菜をををを入入入入れてれてれてれて火火火火にかけにかけにかけにかけ、、、、柔柔柔柔らかくなるまでらかくなるまでらかくなるまでらかくなるまで煮煮煮煮てててて、、、、鶏肉鶏肉鶏肉鶏肉をををを入入入入れるれるれるれる。。。。アクをアクをアクをアクを取取取取りりりり、、、、

塩塩塩塩、、、、酒酒酒酒、、、、薄口薄口薄口薄口しょうゆをしょうゆをしょうゆをしょうゆを入入入入れてれてれてれて味味味味をををを整整整整えるえるえるえる。。。。

生活習慣病予防食


