
筑前煮筑前煮筑前煮筑前煮　　　　インゲンとインゲンとインゲンとインゲンと人参人参人参人参のごまのごまのごまのごま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

【【【【筑前煮筑前煮筑前煮筑前煮】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎鶏鶏鶏鶏もももももももも肉肉肉肉 1/21/21/21/2枚枚枚枚 ◎◎◎◎干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸 ２２２２枚枚枚枚 ◎◎◎◎こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく 1/31/31/31/3枚枚枚枚 ◎◎◎◎ごぼうごぼうごぼうごぼう 50505050ｇｇｇｇ ◎◎◎◎にんじんにんじんにんじんにんじん 50505050ｇｇｇｇ

◎◎◎◎れんこんれんこんれんこんれんこん 50505050ｇｇｇｇ ◎◎◎◎里芋里芋里芋里芋 50505050ｇｇｇｇ ◎◎◎◎さやいんげんさやいんげんさやいんげんさやいんげん 15151515ｇｇｇｇ ◎◎◎◎醤油醤油醤油醤油 大大大大さじさじさじさじ3333弱弱弱弱 ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 大大大大さじさじさじさじ2222

◎◎◎◎酒酒酒酒 大大大大さじさじさじさじ2222 ◎◎◎◎みりんみりんみりんみりん 大大大大さじさじさじさじ2222 ◎◎◎◎塩塩塩塩 適量適量適量適量 ◎◎◎◎サラダサラダサラダサラダ油油油油 適量適量適量適量

２２２２月月月月１６１６１６１６日日日日 ２２２２年生年生年生年生

◎◎◎◎酒酒酒酒 大大大大さじさじさじさじ2222 ◎◎◎◎みりんみりんみりんみりん 大大大大さじさじさじさじ2222 ◎◎◎◎塩塩塩塩 適量適量適量適量 ◎◎◎◎サラダサラダサラダサラダ油油油油 適量適量適量適量

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① 椎茸椎茸椎茸椎茸はははは水水水水でででで戻戻戻戻しししし、、、、大大大大きめのそぎきめのそぎきめのそぎきめのそぎ切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。こんにゃくはこんにゃくはこんにゃくはこんにゃくは一口大一口大一口大一口大にしにしにしにし、、、、水水水水からからからから下茹下茹下茹下茹でするでするでするでする。。。。

②②②② ごぼう・れんこんはごぼう・れんこんはごぼう・れんこんはごぼう・れんこんは乱切乱切乱切乱切りしりしりしりし、、、、酢水酢水酢水酢水にさらすにさらすにさらすにさらす。。。。にんじんもにんじんもにんじんもにんじんも乱切乱切乱切乱切りにするりにするりにするりにする。。。。

③③③③ 里芋里芋里芋里芋はははは皮皮皮皮をむいてをむいてをむいてをむいて半分半分半分半分にににに切切切切りりりり、、、、面取面取面取面取りをしてりをしてりをしてりをして塩塩塩塩もみをするもみをするもみをするもみをする。。。。ぬめりがぬめりがぬめりがぬめりが出出出出てきたらてきたらてきたらてきたら水洗水洗水洗水洗いするいするいするいする。。。。

④④④④ 鶏肉鶏肉鶏肉鶏肉はははは一口大一口大一口大一口大にににに切切切切るるるる。。。。さやいんげんはさやいんげんはさやいんげんはさやいんげんは塩茹塩茹塩茹塩茹でするでするでするでする。。。。

⑤⑤⑤⑤ 鍋鍋鍋鍋をををを熱熱熱熱してサラダしてサラダしてサラダしてサラダ油油油油をををを入入入入れれれれ、、、、ごぼうをごぼうをごぼうをごぼうを炒炒炒炒めめめめ、、、、鶏肉鶏肉鶏肉鶏肉をををを入入入入れるれるれるれる。。。。次次次次にこんにゃくをにこんにゃくをにこんにゃくをにこんにゃくを入入入入れれれれ，，，，油油油油がなじんだらがなじんだらがなじんだらがなじんだら、、、、

れんこん・れんこん・れんこん・れんこん・干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸・にんじん・・にんじん・・にんじん・・にんじん・里芋里芋里芋里芋をををを入入入入れるれるれるれる。。。。

⑥⑥⑥⑥ 全体全体全体全体にににに油油油油がなじんだらがなじんだらがなじんだらがなじんだら、、、、干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸のののの戻戻戻戻しししし汁汁汁汁をををを加加加加ええええ、、、、煮汁煮汁煮汁煮汁がひたひたになるまでがひたひたになるまでがひたひたになるまでがひたひたになるまで水水水水をををを足足足足してしてしてして強火強火強火強火でででで煮煮煮煮るるるる。。。。

煮立煮立煮立煮立ったらったらったらったら、、、、火火火火をををを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ながらりながらりながらりながら煮込煮込煮込煮込むむむむ。。。。

⑦⑦⑦⑦ 調味料調味料調味料調味料をををを入入入入れてれてれてれて煮込煮込煮込煮込みみみみ、、、、最後最後最後最後にさやいんげんをにさやいんげんをにさやいんげんをにさやいんげんを入入入入れるれるれるれる。。。。

【【【【インゲンとインゲンとインゲンとインゲンと人参人参人参人参のごまのごまのごまのごま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＞＞＞＞
◎◎◎◎さやいんげんさやいんげんさやいんげんさやいんげん 10101010本本本本 ◎◎◎◎人参人参人参人参 1/41/41/41/4本本本本 ◎◎◎◎ごまごまごまごま油油油油 小小小小さじさじさじさじ2222 ◎◎◎◎木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐 1/31/31/31/3丁丁丁丁

〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎白練白練白練白練りごまりごまりごまりごま 大大大大さじさじさじさじ1111・・・・1/21/21/21/2 ◎◎◎◎しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ 小小小小さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎塩塩塩塩 少少少少々々々々

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① さやいんげんはさやいんげんはさやいんげんはさやいんげんは3cm3cm3cm3cmのののの斜斜斜斜めめめめ切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。人参人参人参人参はははは皮皮皮皮をむきをむきをむきをむき、、、、千切千切千切千切りにするりにするりにするりにする。。。。

②②②② 木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐はははは水切水切水切水切りをするりをするりをするりをする。。。。

③③③③ フライパンにごまフライパンにごまフライパンにごまフライパンにごま油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、さやいんげんとさやいんげんとさやいんげんとさやいんげんと人参人参人参人参をををを少少少少ししんなりするまでししんなりするまでししんなりするまでししんなりするまで炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

④④④④ すりばちにすりばちにすりばちにすりばちに木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐をををを入入入入れれれれ、、、、すりこぎですりつぶしすりこぎですりつぶしすりこぎですりつぶしすりこぎですりつぶし、、、、〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕のののの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混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。③③③③をををを加加加加えてえてえてえて混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。

【【【【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＞＞＞＞
◎◎◎◎玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ 1/41/41/41/4個個個個 ◎◎◎◎うすあげうすあげうすあげうすあげ 1/21/21/21/2枚枚枚枚 ◎◎◎◎わかめわかめわかめわかめ 小小小小さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎だしだしだしだし汁汁汁汁 300cc300cc300cc300cc ◎◎◎◎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＞＞＞＞＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① たまねぎはたまねぎはたまねぎはたまねぎは薄切薄切薄切薄切りりりり、、、、油抜油抜油抜油抜きをしたうすあげはきをしたうすあげはきをしたうすあげはきをしたうすあげは1cm1cm1cm1cm幅幅幅幅にににに切切切切りりりり、、、、わかめはわかめはわかめはわかめは水水水水でででで戻戻戻戻しておくしておくしておくしておく。。。。

②②②② だしだしだしだし汁汁汁汁にたまねぎにたまねぎにたまねぎにたまねぎ、、、、うすあげをうすあげをうすあげをうすあげを入入入入れてやわらかくれてやわらかくれてやわらかくれてやわらかく煮煮煮煮、、、、わかめをわかめをわかめをわかめを入入入入れるれるれるれる。。。。味噌味噌味噌味噌をときをときをときをとき、、、、沸騰沸騰沸騰沸騰させないようにするさせないようにするさせないようにするさせないようにする。。。。


