
いかのトマトソースいかのトマトソースいかのトマトソースいかのトマトソース煮込煮込煮込煮込みみみみ　　　　マカロニサラダマカロニサラダマカロニサラダマカロニサラダ　　　　ごごごご飯飯飯飯

【【【【いかのトマトソースいかのトマトソースいかのトマトソースいかのトマトソース煮込煮込煮込煮込みみみみ】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎イカイカイカイカ 1111はいはいはいはい ◎◎◎◎玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ 1111／／／／6666個個個個 ◎◎◎◎にんにくにんにくにんにくにんにく 1111／／／／2222片片片片 ◎◎◎◎茄子茄子茄子茄子 1111／／／／2222本本本本 ◎◎◎◎オクラオクラオクラオクラ 4444本本本本

◎◎◎◎トマトトマトトマトトマト水煮水煮水煮水煮 小小小小1111缶缶缶缶 ◎◎◎◎オリーブオイルオリーブオイルオリーブオイルオリーブオイル 大大大大1111 ◎◎◎◎スープのスープのスープのスープの素素素素 1111／／／／2222個個個個 ◎◎◎◎ローリエローリエローリエローリエ 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 ◎◎◎◎パセリパセリパセリパセリ 少少少少々々々々

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① イカはエンペラのイカはエンペラのイカはエンペラのイカはエンペラの付付付付けけけけ根根根根をはずしをはずしをはずしをはずし、、、、キッチンペーパーでエンペラごとキッチンペーパーでエンペラごとキッチンペーパーでエンペラごとキッチンペーパーでエンペラごと引引引引っっっっ張張張張ってってってって皮皮皮皮をむいてをむいてをむいてをむいて

1111ｃｍｃｍｃｍｃｍ幅幅幅幅のののの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 玉玉玉玉ねぎとにんにくはそれぞれみじんねぎとにんにくはそれぞれみじんねぎとにんにくはそれぞれみじんねぎとにんにくはそれぞれみじん切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。

③③③③ 茄子茄子茄子茄子とオクラはとオクラはとオクラはとオクラは食食食食べやすいべやすいべやすいべやすい大大大大きさにきさにきさにきさに切切切切りりりり、、、、軽軽軽軽くくくく炒炒炒炒めておくめておくめておくめておく。。。。

④④④④ トマトトマトトマトトマト缶缶缶缶はははは汁汁汁汁をををを切切切切りりりり（（（（取取取取っておくっておくっておくっておく）、）、）、）、果肉果肉果肉果肉はははは荒荒荒荒くくくく刻刻刻刻むむむむ。。。。

⑤⑤⑤⑤ トマトソースをトマトソースをトマトソースをトマトソースを作作作作るるるる。。。。鍋鍋鍋鍋にオリーブオイルをにオリーブオイルをにオリーブオイルをにオリーブオイルを熱熱熱熱してしてしてして、、、、②②②②をををを炒炒炒炒めめめめ、、、、玉玉玉玉ねぎがしんなりしたらねぎがしんなりしたらねぎがしんなりしたらねぎがしんなりしたら、、、、

トマトのトマトのトマトのトマトの果肉果肉果肉果肉をををを加加加加えてえてえてえて炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。缶汁缶汁缶汁缶汁、、、、固形固形固形固形スープのスープのスープのスープの素素素素、、、、ローリエをローリエをローリエをローリエを加加加加ええええ、、、、弱火弱火弱火弱火でででで30303030分分分分ほどほどほどほど煮込煮込煮込煮込んでんでんでんで、、、、

塩塩塩塩、、、、こしょうでこしょうでこしょうでこしょうで調味調味調味調味するするするする。。。。

⑥⑥⑥⑥ ⑤⑤⑤⑤にイカとにイカとにイカとにイカと茄子茄子茄子茄子、、、、オクラをオクラをオクラをオクラを加加加加ええええ、、、、一煮一煮一煮一煮しししし、、、、器器器器にもってパセリをふるにもってパセリをふるにもってパセリをふるにもってパセリをふる。。。。

７７７７月月月月１４１４１４１４日日日日 ２２２２年生年生年生年生

【【【【マカロニサラダマカロニサラダマカロニサラダマカロニサラダ】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎マカロニマカロニマカロニマカロニ 60606060ｇｇｇｇ ◎◎◎◎きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり 1111／／／／2222本本本本 ◎◎◎◎人参人参人参人参 1111／／／／3333本本本本 ◎◎◎◎ゆでゆでゆでゆで卵卵卵卵 1111／／／／2222個個個個

◎◎◎◎ベーコンベーコンベーコンベーコン 1111枚枚枚枚 ◎◎◎◎サラダサラダサラダサラダ油油油油 少少少少々々々々 ◎◎◎◎マヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズ 適量適量適量適量 ◎◎◎◎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 きゅうりはきゅうりはきゅうりはきゅうりは輪切輪切輪切輪切りにりにりにりに、、、、人参人参人参人参はははは千切千切千切千切りにしりにしりにしりにし、、、、塩塩塩塩もみをするもみをするもみをするもみをする。。。。

②②②② ベーコンはベーコンはベーコンはベーコンは1111㎝㎝㎝㎝幅幅幅幅にににに切切切切りりりり、、、、カリカリにカリカリにカリカリにカリカリに炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。ゆでゆでゆでゆで卵卵卵卵はみじんはみじんはみじんはみじん切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。

③③③③ マカロニはマカロニはマカロニはマカロニは茹茹茹茹でたあとでたあとでたあとでたあと、、、、くっつかないようにサラダくっつかないようにサラダくっつかないようにサラダくっつかないようにサラダ油油油油をををを少少少少々々々々からめるからめるからめるからめる。。。。

④④④④ マカロニのあらマカロニのあらマカロニのあらマカロニのあら熱熱熱熱がとれたらがとれたらがとれたらがとれたら、、、、材料材料材料材料をををを混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせわせわせわせ、、、、マヨネーズでマヨネーズでマヨネーズでマヨネーズで和和和和ええええ、、、、塩塩塩塩、、、、こしょうでこしょうでこしょうでこしょうで味味味味をををを整整整整えるえるえるえる。。。。


