
【【【【ミートソーススパゲティミートソーススパゲティミートソーススパゲティミートソーススパゲティ】】】】

＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎合合合合いびきいびきいびきいびき肉肉肉肉 ２００２００２００２００ｇｇｇｇ ◎◎◎◎ホールトマトホールトマトホールトマトホールトマト １１１１／／／／2222缶缶缶缶 ◎◎◎◎玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ 1111／／／／2222個個個個 ◎◎◎◎にんにくにんにくにんにくにんにく １１１１片片片片

◎◎◎◎ローリエローリエローリエローリエ 1111枚枚枚枚 ◎◎◎◎水水水水 1111カップカップカップカップ ◎◎◎◎塩塩塩塩こしょうこしょうこしょうこしょう 適量適量適量適量 ◎◎◎◎ナツメグナツメグナツメグナツメグ 適量適量適量適量

◎◎◎◎スパゲティスパゲティスパゲティスパゲティ １８０１８０１８０１８０ｇｇｇｇ

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① にんにく・にんにく・にんにく・にんにく・玉玉玉玉ねぎをみじんねぎをみじんねぎをみじんねぎをみじん切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。フライパンにフライパンにフライパンにフライパンに油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、にんにくとにんにくとにんにくとにんにくと玉玉玉玉ねぎをねぎをねぎをねぎを，，，，

黄色黄色黄色黄色くなるまでくなるまでくなるまでくなるまで弱火弱火弱火弱火でででで炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

②②②② ひきひきひきひき肉肉肉肉をををを加加加加ええええ、、、、ぽろぽろになるまでぽろぽろになるまでぽろぽろになるまでぽろぽろになるまで炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

③③③③ ホールトマトをホールトマトをホールトマトをホールトマトを加加加加ええええ、、、、水水水水・ローリエ・・ローリエ・・ローリエ・・ローリエ・調味料調味料調味料調味料をををを加加加加えてえてえてえて、、、、トマトをへらでつぶしながらトマトをへらでつぶしながらトマトをへらでつぶしながらトマトをへらでつぶしながら15151515分程煮分程煮分程煮分程煮るるるる。。。。

④④④④ 大大大大きいきいきいきい鍋鍋鍋鍋にににに水水水水をををを入入入入れてれてれてれて、、、、塩塩塩塩をををを小小小小さじさじさじさじ1111杯入杯入杯入杯入れてれてれてれて、、、、スパゲティをスパゲティをスパゲティをスパゲティを入入入入れるれるれるれる。。。。茹茹茹茹でででで上上上上がったらざるにあげがったらざるにあげがったらざるにあげがったらざるにあげ、、、、

水水水水をををを切切切切るるるる。。。。

⑤⑤⑤⑤ おおおお皿皿皿皿にににに茹茹茹茹でたスパゲティをでたスパゲティをでたスパゲティをでたスパゲティを載載載載せせせせ、、、、上上上上からからからから作作作作ったミートソースをかけるったミートソースをかけるったミートソースをかけるったミートソースをかける。。。。

【【【【えびとブロッコリーのサラダえびとブロッコリーのサラダえびとブロッコリーのサラダえびとブロッコリーのサラダ】】】】

＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎エビエビエビエビ中中中中６６６６匹匹匹匹 （（（（ゆでゆでゆでゆで汁汁汁汁））））◎◎◎◎水水水水 １１１１カップカップカップカップ ◎◎◎◎塩塩塩塩 小小小小1111／／／／2222 ◎◎◎◎白白白白ワインワインワインワイン 大大大大１１１１ ◎◎◎◎ローリエローリエローリエローリエ 1111／／／／2222枚枚枚枚

◎◎◎◎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／／／／2222個個個個 （（（（ドレッシングドレッシングドレッシングドレッシング））））◎◎◎◎練練練練りゴマりゴマりゴマりゴマ 大大大大１１１１ ◎◎◎◎味噌味噌味噌味噌 大大大大1111／／／／2222 ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 大大大大1111／／／／4444

◎◎◎◎プレーンヨーグルトプレーンヨーグルトプレーンヨーグルトプレーンヨーグルト ５０５０５０５０ｃｃｃｃｃｃｃｃ ◎◎◎◎エビのゆでエビのゆでエビのゆでエビのゆで汁汁汁汁 大大大大１１１１ ◎◎◎◎片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉・・・・塩塩塩塩

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① エビはエビはエビはエビは、、、、殻殻殻殻つきのままつきのままつきのままつきのまま背背背背わたをわたをわたをわたを取取取取りりりり、、、、片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉でもみでもみでもみでもみ、、、、水洗水洗水洗水洗いしておくいしておくいしておくいしておく。。。。

②②②② 鍋鍋鍋鍋にににに、、、、ゆでゆでゆでゆで汁汁汁汁のののの材料材料材料材料をををを入入入入れてれてれてれて煮立煮立煮立煮立てててて、、、、エビをエビをエビをエビを茹茹茹茹でるでるでるでる。。。。

③③③③ １１１１分間分間分間分間たったらたったらたったらたったら火火火火をををを止止止止めてめてめてめて、、、、そのままそのままそのままそのまま冷冷冷冷ますますますます。。。。

④④④④ 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わけにわけにわけにわけ、、、、茎茎茎茎はははは皮皮皮皮をむきをむきをむきをむき乱切乱切乱切乱切りにしりにしりにしりにし、、、、茹茹茹茹でてでてでてでておくおくおくおく。。。。

⑤⑤⑤⑤ ドレッシングのドレッシングのドレッシングのドレッシングの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ておくわせておくわせておくわせておく。。。。

⑥⑥⑥⑥ えびのえびのえびのえびの殻殻殻殻をむきをむきをむきをむき、、、、全全全全てをてをてをてを混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせるわせるわせるわせる。。。。


