
きのこごきのこごきのこごきのこご飯飯飯飯　　　　ブロッコリーとブロッコリーとブロッコリーとブロッコリーと塩昆布塩昆布塩昆布塩昆布のおのおのおのお浸浸浸浸しししし　　　　つみれつみれつみれつみれ汁汁汁汁

【【【【きのこごきのこごきのこごきのこご飯飯飯飯】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎米米米米 2222合合合合 ◎◎◎◎ぶなしめじぶなしめじぶなしめじぶなしめじ 50505050ｇｇｇｇ ◎◎◎◎えのきえのきえのきえのき 50505050ｇｇｇｇ ◎◎◎◎舞茸舞茸舞茸舞茸 50505050ｇｇｇｇ ◎◎◎◎人参人参人参人参 4cm4cm4cm4cm程程程程 ◎◎◎◎油揚油揚油揚油揚げげげげ 1/21/21/21/2枚枚枚枚

◎◎◎◎ツナツナツナツナ缶缶缶缶（（（（オイルオイルオイルオイル漬漬漬漬）））） 1111缶缶缶缶（（（（80g80g80g80g）））） ◎◎◎◎しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ 大大大大さじさじさじさじ1111とととと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1111 ◎◎◎◎酒酒酒酒 大大大大さじさじさじさじ1111

◎◎◎◎和風和風和風和風だしのだしのだしのだしの素素素素 小小小小さじさじさじさじ1111

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① おおおお米米米米はははは洗洗洗洗ってってってって、、、、ザルにあげてザルにあげてザルにあげてザルにあげて30303030分分分分～～～～1111時間程水気時間程水気時間程水気時間程水気をきっておくをきっておくをきっておくをきっておく。。。。

②②②② きのこきのこきのこきのこ類類類類はははは石石石石づきをづきをづきをづきを落落落落としとしとしとし、、、、えのきはえのきはえのきはえのきは２２２２ｃｍｃｍｃｍｃｍ程程程程のののの長長長長さにさにさにさに切切切切りりりり、、、、舞茸舞茸舞茸舞茸とぶなしめじはとぶなしめじはとぶなしめじはとぶなしめじは手手手手でほぐしておくでほぐしておくでほぐしておくでほぐしておく。。。。

人参人参人参人参はイチョウはイチョウはイチョウはイチョウ切切切切りりりり、、、、油揚油揚油揚油揚げはげはげはげは小小小小さめのさめのさめのさめの短冊切短冊切短冊切短冊切りにするりにするりにするりにする。。。。ツナツナツナツナ缶缶缶缶はははは油油油油をををを軽軽軽軽くきっておくくきっておくくきっておくくきっておく。。。。

③③③③ 炊飯器炊飯器炊飯器炊飯器のののの釜釜釜釜にににに、、、、洗洗洗洗っておいたおっておいたおっておいたおっておいたお米米米米をををを入入入入れれれれ、、、、まずまずまずまず醤油醤油醤油醤油・みりん・・みりん・・みりん・・みりん・酒酒酒酒・・・・和風和風和風和風だしのだしのだしのだしの素素素素をををを入入入入れてかられてかられてかられてから、、、、

水水水水をををを炊飯器炊飯器炊飯器炊飯器のののの２２２２合合合合のののの目盛目盛目盛目盛りのりのりのりの少少少少しししし下下下下までまでまでまで入入入入れるれるれるれる。。。。

後後後後はきのこはきのこはきのこはきのこ類類類類、、、、人参人参人参人参、、、、揚揚揚揚げげげげ、、、、ツナをツナをツナをツナを入入入入れてれてれてれて、、、、ざっとざっとざっとざっと混混混混ぜてからぜてからぜてからぜてから通常通通常通通常通通常通りにりにりにりに炊炊炊炊くくくく。。。。

④④④④ 炊炊炊炊きききき上上上上がったらがったらがったらがったら、、、、一度一度一度一度しゃもじでざっくりしゃもじでざっくりしゃもじでざっくりしゃもじでざっくり混混混混ぜてぜてぜてぜて余分余分余分余分なななな水分水分水分水分をををを飛飛飛飛ばしばしばしばし、、、、蓋蓋蓋蓋をしてをしてをしてをして１５１５１５１５分程蒸分程蒸分程蒸分程蒸らしたららしたららしたららしたら

出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり！！！！ おおおお好好好好みでたっぷりのみでたっぷりのみでたっぷりのみでたっぷりの刻刻刻刻みのりみのりみのりみのり（（（（もみのりでももみのりでももみのりでももみのりでも））））をかけるをかけるをかけるをかける。。。。

１０１０１０１０月月月月１３１３１３１３日日日日 ２２２２年年年年

【【【【ブロッコリーとブロッコリーとブロッコリーとブロッコリーと塩昆布塩昆布塩昆布塩昆布のおのおのおのお浸浸浸浸しししし】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎ ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリー 1111株株株株 ◎◎◎◎酒酒酒酒 大大大大さじさじさじさじ3333 ◎◎◎◎薄口薄口薄口薄口しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ 大大大大さじさじさじさじ2222 ◎◎◎◎塩昆布塩昆布塩昆布塩昆布 大大大大さじさじさじさじ1111

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① ブロッコリーはブロッコリーはブロッコリーはブロッコリーは小房小房小房小房にににに分分分分けけけけ、、、、塩少塩少塩少塩少々々々々をををを入入入入れたおれたおれたおれたお湯湯湯湯でかためにでかためにでかためにでかために茹茹茹茹でるでるでるでる。。。。

②②②② 酒酒酒酒とととと薄口薄口薄口薄口しょうゆをしょうゆをしょうゆをしょうゆを鍋鍋鍋鍋にににに入入入入れれれれ、、、、煮煮煮煮きってだしをつくるきってだしをつくるきってだしをつくるきってだしをつくる。。。。

③③③③ 茹茹茹茹でたでたでたでたブロッコリーのブロッコリーのブロッコリーのブロッコリーの上上上上にににに塩昆布塩昆布塩昆布塩昆布をのせをのせをのせをのせ、、、、だしをかけていただくだしをかけていただくだしをかけていただくだしをかけていただく。。。。

【【【【つみれつみれつみれつみれ汁汁汁汁】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・2222人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎いわしすりみいわしすりみいわしすりみいわしすりみ 80808080ｇｇｇｇ ◎◎◎◎玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ 1111００００ｇｇｇｇ ◎◎◎◎片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉 大大大大さじさじさじさじ１１１１/2/2/2/2 ◎◎◎◎大根大根大根大根 3333００００ｇｇｇｇ ◎◎◎◎人参人参人参人参 1111００００ｇｇｇｇ

◎◎◎◎椎茸椎茸椎茸椎茸 １１１１/2/2/2/2個個個個 ◎◎◎◎和風和風和風和風だしのだしのだしのだしの素素素素 少少少少々々々々 ◎◎◎◎味噌味噌味噌味噌 適量適量適量適量 ◎◎◎◎しょうがしょうがしょうがしょうが汁汁汁汁 小小小小さじさじさじさじ１１１１／／／／４４４４ ◎◎◎◎水水水水 300300300300ｃｃｃｃｃｃｃｃ

〔〔〔〔A]A]A]A]◎◎◎◎塩塩塩塩 少少少少々々々々 ◎◎◎◎酒酒酒酒 小小小小さじさじさじさじ１１１１/2/2/2/2 ◎◎◎◎卵卵卵卵 １１１１／／／／6666個個個個 ◎◎◎◎醤油醤油醤油醤油 少少少少々々々々 ◎◎◎◎しょうがしょうがしょうがしょうが汁汁汁汁 小小小小さじさじさじさじ１１１１／／／／4444

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① 〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕とととと粗粗粗粗みじんみじんみじんみじん切切切切りしたりしたりしたりした玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎをををを、、、、いわしのすりみにいわしのすりみにいわしのすりみにいわしのすりみに入入入入れれれれ、、、、片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉をををを加加加加えてよくえてよくえてよくえてよく混混混混ぜてぜてぜてぜて冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫にににに３０３０３０３０分分分分おくおくおくおく。。。。

②②②② 大根大根大根大根、、、、にんじんはにんじんはにんじんはにんじんは３３３３～～～～４４４４ｃｍｃｍｃｍｃｍのいちょうのいちょうのいちょうのいちょう切切切切りにしりにしりにしりにし、、、、しいたけはしいたけはしいたけはしいたけ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。。。。

③③③③ 鍋鍋鍋鍋にだしのにだしのにだしのにだしの素素素素、、、、水水水水をををを入入入入れれれれ、、、、②②②②をををを加加加加えてえてえてえて火火火火にかけにかけにかけにかけ、、、、煮立煮立煮立煮立ったらったらったらったら２２２２分分分分ほどほどほどほど煮煮煮煮るるるる。。。。

④④④④ ③③③③にににに①①①①をををを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スプーンですくいながらきさにスプーンですくいながらきさにスプーンですくいながらきさにスプーンですくいながら加加加加ええええ、、、、アクをアクをアクをアクを取取取取りながらりながらりながらりながら５５５５分分分分ほどほどほどほど煮煮煮煮、、、、しょうがしょうがしょうがしょうが汁汁汁汁をををを加加加加えてえてえてえて椀椀椀椀にににに盛盛盛盛るるるる。。。。


