
すきすきすきすき焼焼焼焼きききき風鍋風鍋風鍋風鍋　　　　いんげんといんげんといんげんといんげんと人参人参人参人参のごまのごまのごまのごま和和和和え ごえ ごえ ごえ ご飯飯飯飯
【【【【すきすきすきすき焼焼焼焼きききき風鍋風鍋風鍋風鍋】】】】

＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・2222人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎牛肉牛肉牛肉牛肉 150150150150ｇｇｇｇ ◎◎◎◎しらたきしらたきしらたきしらたき 1111／／／／2222玉玉玉玉 ◎◎◎◎ねぎねぎねぎねぎ 1111本本本本 ◎◎◎◎焼焼焼焼きききき豆腐豆腐豆腐豆腐 1111／／／／2222丁丁丁丁 ◎◎◎◎白菜白菜白菜白菜 2222枚枚枚枚

◎◎◎◎椎茸椎茸椎茸椎茸 2222枚枚枚枚 ◎◎◎◎春菊春菊春菊春菊 1111／／／／2222束束束束

＜＜＜＜割割割割りしたりしたりしたりした＞＞＞＞

◎◎◎◎昆布昆布昆布昆布だしだしだしだし 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 ◎◎◎◎みりんみりんみりんみりん 1111／／／／4444カップカップカップカップ

◎◎◎◎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 ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎うどんうどんうどんうどん 1111玉玉玉玉

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① 割割割割りしたをつくるりしたをつくるりしたをつくるりしたをつくる。。。。昆布昆布昆布昆布だしにだしにだしにだしに調味料調味料調味料調味料をををを加加加加ええええ、、、、弱火弱火弱火弱火でででで砂糖砂糖砂糖砂糖をををを煮溶煮溶煮溶煮溶かすかすかすかす程度程度程度程度にににに火火火火にかけるにかけるにかけるにかける。。。。

②②②② すきすきすきすき焼焼焼焼きききき鍋鍋鍋鍋をををを熱熱熱熱してしてしてして牛脂牛脂牛脂牛脂をををを溶溶溶溶かしかしかしかし、、、、ねぎねぎねぎねぎ適量適量適量適量をををを焼焼焼焼きつけてきつけてきつけてきつけて香香香香りをりをりをりを移移移移してからしてからしてからしてから牛肉牛肉牛肉牛肉をををを広広広広げるげるげるげる。。。。

さっとさっとさっとさっと焼焼焼焼きつけたところにきつけたところにきつけたところにきつけたところに割割割割りしたをひたひたにりしたをひたひたにりしたをひたひたにりしたをひたひたに注注注注ぎぎぎぎ、、、、他他他他のののの材料材料材料材料もももも加加加加えてえてえてえて煮煮煮煮えたところからえたところからえたところからえたところから

いただくいただくいただくいただく。。。。

割割割割りしたをりしたをりしたをりしたを足足足足しながらしながらしながらしながら煮煮煮煮てててて、、、、煮詰煮詰煮詰煮詰まったらまったらまったらまったら昆布昆布昆布昆布だしだしだしだし汁汁汁汁でででで調節調節調節調節するするするする。。。。

１１１１月月月月２７２７２７２７日日日日 ３３３３年生年生年生年生

【【【【いんげんといんげんといんげんといんげんと人参人参人参人参のごまのごまのごまのごま和和和和ええええ】】】】

＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎さやいんげんさやいんげんさやいんげんさやいんげん 10101010本本本本 ◎◎◎◎人参人参人参人参 1111／／／／4444本本本本 ◎◎◎◎ごまごまごまごま油油油油 小小小小さじさじさじさじ2222 ◎◎◎◎木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐 1111／／／／3333丁丁丁丁

【【【【AAAA】】】】◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎白練白練白練白練りごまりごまりごまりごま 大大大大さじさじさじさじ1111・・・・1111／／／／2222 ◎◎◎◎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 ◎◎◎◎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 さやいんげんはさやいんげんはさやいんげんはさやいんげんは3cm3cm3cm3cmのののの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。。。。人参人参人参人参はははは皮皮皮皮をむきをむきをむきをむき、、、、千切千切千切千切りにするりにするりにするりにする。。。。

②②②② 木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐はキッチンペーパーにはキッチンペーパーにはキッチンペーパーにはキッチンペーパーに包包包包んでんでんでんで耐熱容器耐熱容器耐熱容器耐熱容器にのせにのせにのせにのせ、、、、電子電子電子電子レンジでレンジでレンジでレンジで1111分分分分30303030秒加熱秒加熱秒加熱秒加熱しししし、、、、

ザルにザルにザルにザルに上上上上げてげてげてげて冷冷冷冷ますますますます。。。。

③③③③ フライパンにごまフライパンにごまフライパンにごまフライパンにごま油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、さやいんげんとさやいんげんとさやいんげんとさやいんげんと人参人参人参人参をををを少少少少ししんなりするまでししんなりするまでししんなりするまでししんなりするまで炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

④④④④ すりすりすりすり鉢鉢鉢鉢にににに木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐をををを入入入入れれれれ、、、、すりこぎですりつぶしすりこぎですりつぶしすりこぎですりつぶしすりこぎですりつぶし、、、、【【【【AAAA】】】】のののの調味料調味料調味料調味料をををを加加加加えてえてえてえて混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。

③③③③をををを加加加加えてえてえてえて混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。


