
牛肉牛肉牛肉牛肉とごぼうのとごぼうのとごぼうのとごぼうの炒炒炒炒めめめめ煮煮煮煮　　　　白和白和白和白和ええええ　　　　みそみそみそみそ汁汁汁汁　　　　ごごごご飯飯飯飯
【【【【牛肉牛肉牛肉牛肉とごぼうのとごぼうのとごぼうのとごぼうの炒炒炒炒めめめめ煮煮煮煮】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎牛肉牛肉牛肉牛肉こまこまこまこま切切切切れれれれ 100100100100ｇｇｇｇ ◎◎◎◎ごぼうごぼうごぼうごぼう 75757575ｇｇｇｇ ◎◎◎◎絹絹絹絹さやさやさやさや10101010ｇｇｇｇ ◎◎◎◎水水水水175175175175ｇｇｇｇ ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 大大大大さじさじさじさじ1111・・・・1/21/21/21/2

◎◎◎◎みりんみりんみりんみりん 大大大大さじさじさじさじ1/21/21/21/2 ◎◎◎◎バターバターバターバター 大大大大さじさじさじさじ1/21/21/21/2 ◎◎◎◎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 牛肉牛肉牛肉牛肉はほぐしてはほぐしてはほぐしてはほぐして軽軽軽軽くくくく塩塩塩塩、、、、こしょうをするこしょうをするこしょうをするこしょうをする。。。。

②②②② ごぼうはささがきにしごぼうはささがきにしごぼうはささがきにしごぼうはささがきにし、、、、水水水水にさらしてにさらしてにさらしてにさらして水気水気水気水気をきるをきるをきるをきる。。。。絹絹絹絹さやはさやはさやはさやは筋筋筋筋をををを取取取取ってってってって塩茹塩茹塩茹塩茹でにしでにしでにしでにし、、、、斜斜斜斜めめめめ半分半分半分半分にににに切切切切るるるる。。。。

③③③③ 鍋鍋鍋鍋をををを熱熱熱熱しししし、、、、ごぼうをごぼうをごぼうをごぼうを入入入入れてしんなりするまでかられてしんなりするまでかられてしんなりするまでかられてしんなりするまでから煎煎煎煎りしりしりしりし、、、、牛肉牛肉牛肉牛肉をををを加加加加えてえてえてえて手早手早手早手早くくくく炒炒炒炒めたらめたらめたらめたら分量分量分量分量のののの水水水水をををを加加加加えてえてえてえて強火強火強火強火でででで煮煮煮煮るるるる。。。。

④④④④ 煮立煮立煮立煮立ったらったらったらったら火火火火をややをややをややをやや弱弱弱弱めてアクをめてアクをめてアクをめてアクを取取取取りりりり除除除除きききき、、、、砂糖砂糖砂糖砂糖、、、、みりんみりんみりんみりん、、、、しょうゆをしょうゆをしょうゆをしょうゆを加加加加えるえるえるえる。。。。落落落落としとしとしとし蓋蓋蓋蓋をしてをしてをしてをして中火中火中火中火でででで煮詰煮詰煮詰煮詰めるめるめるめる。。。。

⑤⑤⑤⑤ 煮汁煮汁煮汁煮汁がほとんどなくなったらがほとんどなくなったらがほとんどなくなったらがほとんどなくなったら、、、、絹絹絹絹さやとバターをさやとバターをさやとバターをさやとバターを加加加加ええええ、、、、手早手早手早手早くくくく混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせるわせるわせるわせる。。。。

９９９９月月月月３０３０３０３０日日日日 ３３３３年生年生年生年生

【【【【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＞＞＞＞
◎◎◎◎なめこなめこなめこなめこ 1/21/21/21/2袋袋袋袋 ◎◎◎◎木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐 1/41/41/41/4丁丁丁丁 ◎◎◎◎青青青青ねぎねぎねぎねぎ 2222本本本本 ◎◎◎◎だしだしだしだし汁汁汁汁 300cc300cc300cc300cc ◎◎◎◎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 なめこはざるになめこはざるになめこはざるになめこはざるに入入入入れれれれ、、、、流水流水流水流水でででで洗洗洗洗いいいい、、、、水水水水けをきるけをきるけをきるけをきる。。。。豆腐豆腐豆腐豆腐はははは2cm2cm2cm2cm角角角角にににに切切切切るるるる。。。。ねぎはねぎはねぎはねぎは小口切小口切小口切小口切りにするりにするりにするりにする。。。。

②②②② 鍋鍋鍋鍋にににに水水水水3333とととと1/21/21/21/2カップをカップをカップをカップを入入入入れてれてれてれて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なめこをしたらなめこをしたらなめこをしたらなめこを加加加加えるえるえるえる。。。。

ひとひとひとひと煮立煮立煮立煮立ちしたらちしたらちしたらちしたら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れれれ、、、、豆腐豆腐豆腐豆腐をををを加加加加えてさらにひとえてさらにひとえてさらにひとえてさらにひと煮立煮立煮立煮立ちさせちさせちさせちさせ、、、、ねぎをねぎをねぎをねぎを加加加加えるえるえるえる。。。。

【【【【白和白和白和白和ええええ】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎ にんじんにんじんにんじんにんじん 20202020ｇｇｇｇ ◎◎◎◎こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく 20202020ｇｇｇｇ ◎◎◎◎干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸 1111個個個個

〔〔〔〔ＡＡＡＡ〕〕〕〕◎◎◎◎煮出煮出煮出煮出しししし汁汁汁汁 20202020ｃｃｃｃｃｃｃｃ ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 大大大大さじさじさじさじ1111・・・・1/21/21/21/2 ◎◎◎◎薄口薄口薄口薄口醤油醤油醤油醤油 小小小小さじさじさじさじ1111・・・・1/21/21/21/2 ◎◎◎◎豆腐豆腐豆腐豆腐 1/21/21/21/2丁丁丁丁

◎◎◎◎白白白白ごまごまごまごま 4444ｇｇｇｇ

〔〔〔〔ＢＢＢＢ〕〕〕〕◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 小小小小さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎塩塩塩塩 １１１１ｇｇｇｇ ◎◎◎◎味噌味噌味噌味噌 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 ◎◎◎◎ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草 40404040ｇｇｇｇ

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① 豆腐豆腐豆腐豆腐はははは熱湯熱湯熱湯熱湯にさっとにさっとにさっとにさっと通通通通してしてしてして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。。。。干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸はははは水水水水にににに戻戻戻戻しししし、、、、こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく、、、、ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草はははは茹茹茹茹ででででておくておくておくておく。。。。

②②②② 人参人参人参人参・・・・こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく・・・・椎茸椎茸椎茸椎茸はははは３３３３cmcmcmcm長長長長さにさにさにさに繊切繊切繊切繊切りにしてりにしてりにしてりにして、、、、〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕でででで下煮下煮下煮下煮するするするする。。。。ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草はははは３３３３cmcmcmcmにににに切切切切るるるる。。。。

③③③③ ごまはごまはごまはごまは炒炒炒炒りりりり、、、、すりすりすりすり鉢鉢鉢鉢ですってですってですってですって豆腐豆腐豆腐豆腐をををを入入入入れれれれ、、、、〔〔〔〔BBBB〕〕〕〕でででで調味調味調味調味してしてしてして更更更更にするにするにするにする。。。。

④④④④ ③③③③でででで①①①①、、、、②②②②をををを食前食前食前食前にににに和和和和えるえるえるえる。。。。


