
手作手作手作手作りりりり豆腐豆腐豆腐豆腐のののの冷奴冷奴冷奴冷奴　　　　豚肉豚肉豚肉豚肉とととと野菜野菜野菜野菜のののの黒酢煮黒酢煮黒酢煮黒酢煮　　　　味噌汁味噌汁味噌汁味噌汁　　　　ごごごご飯飯飯飯

【【【【手作手作手作手作りりりり豆腐豆腐豆腐豆腐のののの冷奴冷奴冷奴冷奴】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎豆乳豆乳豆乳豆乳 800800800800ｃｃｃｃｃｃｃｃ ◎◎◎◎にがりにがりにがりにがり 大大大大2222強強強強（（（（32323232ｃｃ）ｃｃ）ｃｃ）ｃｃ） ◎◎◎◎青青青青ねぎねぎねぎねぎ 2222本本本本 ◎◎◎◎かつおかつおかつおかつお節節節節 適量適量適量適量

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① 豆乳豆乳豆乳豆乳をををを火火火火にかけにかけにかけにかけ、、、、沸騰沸騰沸騰沸騰したらしたらしたらしたら火火火火をををを止止止止めめめめ、、、、夏夏夏夏はははは2222分分分分、、、、冬冬冬冬ならならならなら1111分待分待分待分待ってってってって温度温度温度温度をををを下下下下げげげげ、、、、豆乳豆乳豆乳豆乳をををを

渦巻状渦巻状渦巻状渦巻状にににに混混混混ぜてぜてぜてぜて流流流流れをれをれをれを作作作作りりりり、、、、そのそのそのその流流流流れににがりをれににがりをれににがりをれににがりを少少少少しずつしずつしずつしずつ入入入入れてかきれてかきれてかきれてかき混混混混ぜぜぜぜ、、、、そのままそのままそのままそのまま5555分分分分からからからから

10101010分程置分程置分程置分程置いていていていて固固固固めるめるめるめる。。。。

②②②② 固固固固まったらざるにこしまったらざるにこしまったらざるにこしまったらざるにこし布布布布をををを広広広広げげげげ、、、、穴穴穴穴のあいたおのあいたおのあいたおのあいたお玉玉玉玉ですくいですくいですくいですくい入入入入れるれるれるれる。。。。

③③③③ こしこしこしこし布布布布のののの上部上部上部上部をををを折折折折りりりり込込込込みみみみ、、、、蓋蓋蓋蓋をのせをのせをのせをのせ両手両手両手両手でででで持持持持ちちちち、、、、10101010回回回回くらいそっとくらいそっとくらいそっとくらいそっと上下上下上下上下にににに振振振振ってってってって水水水水をををを切切切切りりりり、、、、

重石重石重石重石（（（（コップにコップにコップにコップに水水水水をををを入入入入れてれてれてれて））））をしてしばらくをしてしばらくをしてしばらくをしてしばらく置置置置いたいたいたいた後後後後、、、、たっぷりのたっぷりのたっぷりのたっぷりの水水水水のののの中中中中にににに木箱木箱木箱木箱ごとごとごとごと入入入入れれれれ、、、、

木箱木箱木箱木箱とこしとこしとこしとこし布布布布をををを取取取取りりりり、、、、出来上出来上出来上出来上がったがったがったがった豆腐豆腐豆腐豆腐をををを水水水水にににに放放放放しししし、、、、2222～～～～3333回水回水回水回水をををを取取取取りりりり替替替替えるえるえるえる。。。。

７７７７月月月月１５１５１５１５日日日日 ３３３３年生年生年生年生

【【【【豚肉豚肉豚肉豚肉とととと野菜野菜野菜野菜のののの黒酢煮黒酢煮黒酢煮黒酢煮】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎豚肩豚肩豚肩豚肩ロースロースロースロース 100100100100ｇｇｇｇ ◎◎◎◎ゴボウゴボウゴボウゴボウ 60606060ｇｇｇｇ ◎◎◎◎にんじんにんじんにんじんにんじん 60606060ｇｇｇｇ ◎◎◎◎大根大根大根大根 60606060ｇｇｇｇ

◎◎◎◎ゴーヤーゴーヤーゴーヤーゴーヤー 1111／／／／4444本本本本 ◎◎◎◎酢酢酢酢 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

【【【【AAAA】】】】◎◎◎◎だしだしだしだし1111／／／／2222カップカップカップカップ ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 小小小小1111 ◎◎◎◎醤油醤油醤油醤油 大大大大1111／／／／2222 ◎◎◎◎黒酢黒酢黒酢黒酢 大大大大1111

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① 豚肉豚肉豚肉豚肉はははは半分半分半分半分にににに切切切切るるるる。。。。ごぼうはごぼうはごぼうはごぼうは、、、、皮皮皮皮むきむきむきむき器器器器でででで3333～～～～4444ｃｍｃｍｃｍｃｍ長長長長さにさにさにさに削削削削りりりり、、、、酢水酢水酢水酢水につけてにつけてにつけてにつけて、、、、ザルにザルにザルにザルに上上上上げるげるげるげる。。。。

にんじんにんじんにんじんにんじん、、、、大根大根大根大根もももも皮皮皮皮むきむきむきむき器器器器でででで3333～～～～4444ｃｍｃｍｃｍｃｍ長長長長さにさにさにさに削削削削るるるる。。。。ゴーヤーはゴーヤーはゴーヤーはゴーヤー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 鍋鍋鍋鍋にごまにごまにごまにごま油油油油をををを入入入入れれれれ、、、、色色色色がががが変変変変わってきたらわってきたらわってきたらわってきたら、、、、ゴボウゴボウゴボウゴボウ、、、、にんじんにんじんにんじんにんじん、、、、大根大根大根大根をををを加加加加ええええ、、、、さっとさっとさっとさっと炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

③③③③ 【【【【AAAA】】】】をををを順順順順にににに加加加加えてえてえてえて、、、、落落落落としとしとしとし蓋蓋蓋蓋をしをしをしをし、、、、煮汁煮汁煮汁煮汁がなくなるまでがなくなるまでがなくなるまでがなくなるまで15151515分分分分くらいくらいくらいくらい煮煮煮煮るるるる。。。。ゴーヤをゴーヤをゴーヤをゴーヤを加加加加ええええ

2222～～～～3333分煮分煮分煮分煮るるるる。。。。

【【【【味噌汁味噌汁味噌汁味噌汁】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎厚揚厚揚厚揚厚揚げげげげ 1111／／／／2222個個個個 ◎◎◎◎だしだしだしだし汁汁汁汁 300300300300ｃｃｃｃｃｃｃｃ ◎◎◎◎野菜野菜野菜野菜 １１１１／／／／4444個個個個 ◎◎◎◎みそみそみそみそ 適量適量適量適量

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① 厚揚厚揚厚揚厚揚げげげげ、、、、野菜野菜野菜野菜ははは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るるるる。。。。

②②②② だしだしだしだし汁汁汁汁でででで野菜野菜野菜野菜をやわらかくをやわらかくをやわらかくをやわらかく煮煮煮煮、、、、油抜油抜油抜油抜きしたきしたきしたきした厚揚厚揚厚揚厚揚げをげをげをげを加加加加ええええ、、、、味噌味噌味噌味噌をををを溶溶溶溶きききき入入入入れるれるれるれる。。。。


