
さばのみそさばのみそさばのみそさばのみそ煮煮煮煮　　　　白菜白菜白菜白菜のののの胡麻和胡麻和胡麻和胡麻和ええええ　　　　ふろふきふろふきふろふきふろふき大根大根大根大根　　　　みそみそみそみそ汁汁汁汁　　　　ごはんごはんごはんごはん

【【【【さばのみそさばのみそさばのみそさばのみそ煮煮煮煮】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎さばさばさばさば 1111／／／／2222尾尾尾尾 ◎◎◎◎醤油醤油醤油醤油 適量適量適量適量

【【【【AAAA】】】】◎◎◎◎味噌味噌味噌味噌 大大大大21212121／／／／2222 ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 大大大大11111111／／／／2222 ◎◎◎◎酒酒酒酒 大大大大1111 ◎◎◎◎みりんみりんみりんみりん 大大大大1111

◎◎◎◎しょうがしょうがしょうがしょうが 1111／／／／2222かけかけかけかけ ◎◎◎◎だしだしだしだし汁汁汁汁 150150150150ｃｃｃｃｃｃｃｃ ◎◎◎◎塩塩塩塩 少少少少々々々々

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① さばのさばのさばのさばの身身身身にににに切込切込切込切込みをみをみをみを入入入入れれれれ、、、、塩塩塩塩をををを振振振振りりりり5555分置分置分置分置くくくく。。。。

②②②② 熱湯熱湯熱湯熱湯のののの中中中中にさばをにさばをにさばをにさばを入入入入れれれれ氷水氷水氷水氷水にさっとにさっとにさっとにさっと入入入入れれれれ、、、、さばのさばのさばのさばの水分水分水分水分をペーパーでをペーパーでをペーパーでをペーパーで取取取取るるるる。。。。

③③③③ 鍋鍋鍋鍋にににに3333／／／／4444のののの煮汁煮汁煮汁煮汁をををを入入入入れれれれ、、、、さばをさばをさばをさばを煮煮煮煮るるるる。。。。

④④④④ 残残残残りりりり1111／／／／4444のののの量量量量のののの煮汁煮汁煮汁煮汁をををを③③③③のののの鍋鍋鍋鍋のののの中中中中にににに入入入入れれれれ、、、、煮汁煮汁煮汁煮汁をさばにかけながらをさばにかけながらをさばにかけながらをさばにかけながら煮煮煮煮るるるる。。。。

⑤⑤⑤⑤ 最後最後最後最後にににに醤油醤油醤油醤油をかけをかけをかけをかけ回回回回しししし入入入入れるれるれるれる。。。。

１１１１１１１１月月月月１２１２１２１２日日日日 ３３３３年生年生年生年生

【【【【白菜白菜白菜白菜のののの胡麻和胡麻和胡麻和胡麻和ええええ】】】】
＜＜＜＜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 【【【【AAAA】】】】◎◎◎◎練練練練りごまりごまりごまりごま 大大大大1111／／／／2222 ◎◎◎◎醤油醤油醤油醤油 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

◎◎◎◎しょうがしょうがしょうがしょうが汁汁汁汁 適量適量適量適量

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① 白菜白菜白菜白菜はさっとはさっとはさっとはさっと茹茹茹茹でででで、、、、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。。。。

②②②② 【【【【AAAA】】】】のののの材料材料材料材料をををを合合合合わせわせわせわせ、、、、白菜白菜白菜白菜とととと和和和和えるえるえるえる。。。。

【【【【みそみそみそみそ汁汁汁汁】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎ジャガイモジャガイモジャガイモジャガイモ 1111／／／／4444個個個個 ◎◎◎◎玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ 1111／／／／6666個個個個 ◎◎◎◎だしだしだしだし汁汁汁汁 300300300300ｃｃｃｃｃｃｃｃ ◎◎◎◎味噌味噌味噌味噌 適量適量適量適量

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① ジャガイモはいちょうジャガイモはいちょうジャガイモはいちょうジャガイモはいちょう切切切切りにしりにしりにしりにし、、、、水水水水にににに放放放放つつつつ。。。。玉玉玉玉ねぎはねぎはねぎはねぎ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。。。。

②②②② だしだしだしだし汁汁汁汁にジャガイモにジャガイモにジャガイモにジャガイモ、、、、玉玉玉玉ねぎをいれねぎをいれねぎをいれねぎをいれ、、、、煮煮煮煮えたらえたらえたらえたら火火火火をををを止止止止めめめめ、、、、味噌味噌味噌味噌をををを溶溶溶溶きいれきいれきいれきいれ、、、、器器器器にににに盛盛盛盛るるるる。。。。


