
中華丼中華丼中華丼中華丼　　　　蒸蒸蒸蒸しししし鶏鶏鶏鶏のごまソースのごまソースのごまソースのごまソース　　　　にらにらにらにら玉玉玉玉スープスープスープスープ

【【【【中華丼中華丼中華丼中華丼】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎白菜白菜白菜白菜 2222枚枚枚枚 ◎◎◎◎豚肉豚肉豚肉豚肉 100100100100ｇｇｇｇ ◎◎◎◎シーフードミックスシーフードミックスシーフードミックスシーフードミックス 80808080ｇｇｇｇ ◎◎◎◎人参人参人参人参 1111／／／／4444本本本本

◎◎◎◎きくらげきくらげきくらげきくらげ 1111枚枚枚枚 ◎◎◎◎干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸 2222枚枚枚枚 ◎◎◎◎さやえんどうさやえんどうさやえんどうさやえんどう 6666本本本本 ◎◎◎◎うずらのうずらのうずらのうずらの卵卵卵卵 4444個個個個

【【【【ＡＡＡＡ】】】】◎◎◎◎しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ 大大大大2222 ◎◎◎◎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 大大大大1111 ◎◎◎◎鶏鶏鶏鶏がらスープがらスープがらスープがらスープ 大大大大2222 ◎◎◎◎塩塩塩塩こしょうこしょうこしょうこしょう 適量適量適量適量

◎◎◎◎片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉 適量適量適量適量 ◎◎◎◎ごまごまごまごま油油油油 適量適量適量適量

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① ごまごまごまごま油油油油とサラダとサラダとサラダとサラダ油油油油でででで豚肉豚肉豚肉豚肉、、、、にんじんにんじんにんじんにんじん、、、、水水水水でででで戻戻戻戻したきくらげ・したきくらげ・したきくらげ・したきくらげ・干干干干ししいたけししいたけししいたけししいたけ、、、、茹茹茹茹でたさやえんどうのでたさやえんどうのでたさやえんどうのでたさやえんどうの

順順順順にににに入入入入れてれてれてれて炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

②②②② ①①①①にににに【【【【ＡＡＡＡ】】】】のののの調味料調味料調味料調味料をををを入入入入れてれてれてれて味付味付味付味付けしけしけしけし、、、、おおおお湯湯湯湯300cc300cc300cc300cc位位位位をををを入入入入れてれてれてれて少少少少しししし煮煮煮煮るるるる。。。。うずらのうずらのうずらのうずらの卵卵卵卵をををを入入入入れるれるれるれる。。。。

③③③③ 片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉でとろみをつけでとろみをつけでとろみをつけでとろみをつけ、、、、最後最後最後最後にごまにごまにごまにごま油油油油をををを少少少少しししし加加加加えてえてえてえて風味付風味付風味付風味付けするけするけするけする。。。。

１０１０１０１０月月月月２１２１２１２１日日日日 ２２２２年生年生年生年生

【【【【蒸蒸蒸蒸しししし鶏鶏鶏鶏のごまソースのごまソースのごまソースのごまソース】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎鶏鶏鶏鶏むねむねむねむね肉肉肉肉 1111枚枚枚枚 ◎◎◎◎塩塩塩塩、、、、こしょうこしょうこしょうこしょう 少少少少々々々々 ◎◎◎◎生姜薄切生姜薄切生姜薄切生姜薄切りりりり 2222枚枚枚枚 ◎◎◎◎ねぎねぎねぎねぎ（（（（青青青青いいいい部分部分部分部分））））1111／／／／2222本本本本

◎◎◎◎酒酒酒酒 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎にんじんにんじんにんじんにんじん 1111／／／／2222本本本本 ◎◎◎◎きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり 1111本本本本 ◎◎◎◎大根大根大根大根 1111／／／／4444本本本本

【【【【ＡＡＡＡ】】】】◎◎◎◎芝麻醤芝麻醤芝麻醤芝麻醤 大大大大さじさじさじさじ2222 ◎◎◎◎豆板醤豆板醤豆板醤豆板醤 小小小小さじさじさじさじ2222 ◎◎◎◎甜麺醤甜麺醤甜麺醤甜麺醤 小小小小さじさじさじさじ4444 ◎◎◎◎ねぎねぎねぎねぎ 大大大大さじさじさじさじ2222

◎◎◎◎しょうがしょうがしょうがしょうが 大大大大さじさじさじさじ2222 ◎◎◎◎にんにくにんにくにんにくにんにく 大大大大さじさじさじさじ2222 ◎◎◎◎酒酒酒酒 小小小小さじさじさじさじ4444 ◎◎◎◎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4444

◎◎◎◎塩塩塩塩、、、、こしょうこしょうこしょうこしょう 少少少少々々々々

＜＜＜＜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皮皮皮皮をををを取取取取りりりり除除除除きききき、、、、塩塩塩塩、、、、こしょうをふってこしょうをふってこしょうをふってこしょうをふって耐熱皿耐熱皿耐熱皿耐熱皿にににに入入入入れるれるれるれる。。。。鶏肉鶏肉鶏肉鶏肉にしょうがとねぎをのせてにしょうがとねぎをのせてにしょうがとねぎをのせてにしょうがとねぎをのせて

酒酒酒酒をふりをふりをふりをふり、、、、ラップをふんわりとかけてラップをふんわりとかけてラップをふんわりとかけてラップをふんわりとかけて電子電子電子電子レンジでレンジでレンジでレンジで4444～～～～5555分加熱分加熱分加熱分加熱するするするする。。。。

②②②② レンジからレンジからレンジからレンジから出出出出したらしたらしたらしたら、、、、そのままそのままそのままそのまま冷冷冷冷ましましましまし、、、、粗熱粗熱粗熱粗熱がががが取取取取れたられたられたられたら手手手手でででで細細細細かくかくかくかく裂裂裂裂くくくく。。。。

③③③③ にんじんにんじんにんじんにんじん、、、、きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり、、、、大根大根大根大根はそれぞれはそれぞれはそれぞれはそれぞれ3333～～～～4cm4cm4cm4cm長長長長さのさのさのさの千切千切千切千切りにしりにしりにしりにし、、、、冷水冷水冷水冷水につけてパリッとさせにつけてパリッとさせにつけてパリッとさせにつけてパリッとさせ、、、、

しっかりとしっかりとしっかりとしっかりと水気水気水気水気をきるをきるをきるをきる。。。。

④④④④ 【【【【ＡＡＡＡ】】】】のののの材料材料材料材料をををを合合合合わせてわせてわせてわせて、、、、ごまソースをごまソースをごまソースをごまソースを作作作作るるるる。。。。

⑤⑤⑤⑤ 蒸蒸蒸蒸しししし鶏鶏鶏鶏とととと野菜野菜野菜野菜をさっくりとをさっくりとをさっくりとをさっくりと和和和和えてえてえてえて器器器器にににに盛盛盛盛りりりり、、、、食食食食べるべるべるべる直前直前直前直前にににに④④④④をかけるをかけるをかけるをかける。。。。

【【【【にらにらにらにら玉玉玉玉スープスープスープスープ】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎にらにらにらにら 1111／／／／4444束束束束 ◎◎◎◎卵卵卵卵 １１１１個個個個 ◎◎◎◎塩塩塩塩 小小小小さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎薄口醤油薄口醤油薄口醤油薄口醤油 少少少少々々々々 ◎◎◎◎片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉 少少少少々々々々

◎◎◎◎鶏鶏鶏鶏ガラスープガラスープガラスープガラスープ 300300300300ｃｃｃｃｃｃｃｃ

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① 鶏鶏鶏鶏ガラスープガラスープガラスープガラスープ、、、、塩塩塩塩、、、、薄口醤油薄口醤油薄口醤油薄口醤油をををを加加加加ええええ、、、、火火火火をつけてをつけてをつけてをつけて沸沸沸沸いたらニラをいたらニラをいたらニラをいたらニラを入入入入れるれるれるれる。。。。

②②②② 溶溶溶溶きききき卵卵卵卵にににに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入入入入れれれれ混混混混ぜたぜたぜたぜた物物物物をまわしをまわしをまわしをまわし入入入入れれれれ、、、、蓋蓋蓋蓋をしてをしてをしてをして火火火火をををを止止止止めるめるめるめる。。。。

③③③③ 最後最後最後最後にににに味見味見味見味見してしてしてして味味味味をををを調調調調えるえるえるえる。。。。

校内アンケート№２


