
鯵鯵鯵鯵のののの南蛮漬南蛮漬南蛮漬南蛮漬けけけけ　　　　オクラとオクラとオクラとオクラと豆腐豆腐豆腐豆腐のののの味噌汁味噌汁味噌汁味噌汁　　　　じゃこごじゃこごじゃこごじゃこご飯飯飯飯

【【【【鯵鯵鯵鯵のののの南蛮漬南蛮漬南蛮漬南蛮漬けけけけ】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎鯖切鯖切鯖切鯖切りりりり身身身身 60606060ｇｇｇｇ２２２２枚枚枚枚 ◎◎◎◎片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎油油油油 大大大大さじさじさじさじ1/21/21/21/2 ◎◎◎◎玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ 50505050ｇｇｇｇ

◎◎◎◎にんじんにんじんにんじんにんじん 20202020ｇｇｇｇ ◎◎◎◎ごごごご飯飯飯飯 ◎◎◎◎ピーマンピーマンピーマンピーマン 20202020ｇｇｇｇ ◎◎◎◎トマトトマトトマトトマト 50505050ｇｇｇｇ

〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕◎◎◎◎酢酢酢酢 大大大大さじさじさじさじ1111・・・・1/21/21/21/2 ◎◎◎◎だしだしだしだし汁汁汁汁 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎醤油醤油醤油醤油 小小小小さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎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

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① 魚魚魚魚にににに片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉をまぶしをまぶしをまぶしをまぶし油油油油でででで両面焼両面焼両面焼両面焼くくくく。。。。

②②②② 玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ、、、、人参人参人参人参、、、、ピーマンはピーマンはピーマンはピーマンは細切細切細切細切りにしりにしりにしりにし、、、、トマトはくしトマトはくしトマトはくしトマトはくし型型型型にににに切切切切るるるる。。。。

③③③③ 玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ、、、、人参人参人参人参、、、、ピーマンをサラダピーマンをサラダピーマンをサラダピーマンをサラダ油油油油でさっとでさっとでさっとでさっと炒炒炒炒めめめめ、、、、〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕をあわせをあわせをあわせをあわせ、、、、加加加加えるえるえるえる。。。。

④④④④ サッとサッとサッとサッと煮煮煮煮たらたらたらたら、、、、水溶水溶水溶水溶きききき片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉でとろみをつけるでとろみをつけるでとろみをつけるでとろみをつける。。。。

⑤⑤⑤⑤ ①①①①のののの鯖鯖鯖鯖をををを器器器器にににに盛盛盛盛りりりり、、、、あんをかけあんをかけあんをかけあんをかけ、、、、トマトをトマトをトマトをトマトを添添添添えるえるえるえる。。。。

１０１０１０１０月月月月７７７７日日日日 ３３３３年生年生年生年生

【【【【オクラとオクラとオクラとオクラと豆腐豆腐豆腐豆腐のののの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＞＞＞＞

◎◎◎◎豆腐豆腐豆腐豆腐 50505050ｇｇｇｇ ◎◎◎◎オクラオクラオクラオクラ 40404040ｇｇｇｇ ◎◎◎◎だしだしだしだし汁汁汁汁 300300300300ｇｇｇｇ ◎◎◎◎味噌味噌味噌味噌 20202020ｇｇｇｇ

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① オクラはオクラはオクラはオクラは輪切輪切輪切輪切りにするりにするりにするりにする。。。。豆腐豆腐豆腐豆腐はははは、、、、小小小小さいさいさいさい角切角切角切角切りりりり。。。。

②②②② だしだしだしだし汁汁汁汁にににに①①①①をををを入入入入れれれれ、、、、沸騰沸騰沸騰沸騰するするするする前前前前にににに、、、、味噌味噌味噌味噌をををを入入入入れれれれ、、、、火火火火をををを止止止止めるめるめるめる。。。。

【【【【じゃこごじゃこごじゃこごじゃこご飯飯飯飯】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・2222人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎胚芽米胚芽米胚芽米胚芽米 120120120120ｇｇｇｇ ◎◎◎◎水水水水 190190190190ｃｃｃｃｃｃｃｃ ◎◎◎◎ちりめんちりめんちりめんちりめん雑魚雑魚雑魚雑魚 10101010ｇｇｇｇ ◎◎◎◎わかめわかめわかめわかめ 5555ｇｇｇｇ

◎◎◎◎いりゴマいりゴマいりゴマいりゴマ 小小小小さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎醤油醤油醤油醤油 小小小小さじさじさじさじ1/21/21/21/2

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① 米米米米をををを洗洗洗洗いいいい、、、、分量分量分量分量のののの水水水水でででで炊炊炊炊くくくく。。。。

②②②② ちりめんちりめんちりめんちりめん雑魚雑魚雑魚雑魚はははは、、、、熱湯熱湯熱湯熱湯をかけをかけをかけをかけ、、、、乾煎乾煎乾煎乾煎りするりするりするりする。。。。わかめはわかめはわかめはわかめは湯湯湯湯をかけをかけをかけをかけ、、、、みじんみじんみじんみじん切切切切りするりするりするりする。。。。ゴマもゴマもゴマもゴマも煎煎煎煎るるるる。。。。

③③③③ ②②②②をををを醤油醤油醤油醤油でででで和和和和ええええ、、、、ごごごご飯飯飯飯とととと混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。


