
ちらしちらしちらしちらし寿司寿司寿司寿司　　　　菜菜菜菜のののの花花花花のツナのツナのツナのツナ炒炒炒炒めめめめ　　　　みそみそみそみそ汁汁汁汁
【【【【ちらしちらしちらしちらし寿司寿司寿司寿司】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎米米米米 ３３３３合合合合

〔〔〔〔寿司酢寿司酢寿司酢寿司酢〕〕〕〕◎◎◎◎米酢米酢米酢米酢 大大大大さじさじさじさじ４４４４ ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 大大大大さじさじさじさじ２２２２ 1/21/21/21/2 ◎◎◎◎塩塩塩塩 小小小小さじさじさじさじ１１１１ ◎◎◎◎昆布茶昆布茶昆布茶昆布茶 小小小小さじさじさじさじ1/41/41/41/4

【【【【含含含含めめめめ煮煮煮煮】】】】◎◎◎◎干干干干ししいたけししいたけししいたけししいたけ ５５５５個個個個 ◎◎◎◎かんぴょうかんぴょうかんぴょうかんぴょう ３０３０３０３０ｇｇｇｇ ◎◎◎◎ごぼうごぼうごぼうごぼう 1/21/21/21/2本本本本 ◎◎◎◎にんじんにんじんにんじんにんじん 1/21/21/21/2本本本本 ◎◎◎◎油揚油揚油揚油揚げげげげ １１１１枚枚枚枚

〔〔〔〔ＡＡＡＡ〕〕〕〕◎◎◎◎椎茸椎茸椎茸椎茸のののの戻戻戻戻しししし汁汁汁汁 ◎◎◎◎顆粒顆粒顆粒顆粒だしだしだしだし 小小小小1/21/21/21/2 ◎◎◎◎醤油醤油醤油醤油・・・・砂糖砂糖砂糖砂糖 各大各大各大各大3333 ◎◎◎◎酒酒酒酒・みりん・みりん・みりん・みりん 各大各大各大各大1111

〔〔〔〔ＢＢＢＢ〕〕〕〕◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖・・・・酒酒酒酒 各大各大各大各大1111 ◎◎◎◎塩塩塩塩 少少少少々々々々

〔〔〔〔ＣＣＣＣ〕〕〕〕◎◎◎◎だしだしだしだし汁汁汁汁・・・・酢酢酢酢 各大各大各大各大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎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 少少少少々々々々

◎◎◎◎海老海老海老海老・れんこん・れんこん・れんこん・れんこん 適量適量適量適量 ◎◎◎◎のりのりのりのり 適量適量適量適量 ◎◎◎◎サヤインゲンサヤインゲンサヤインゲンサヤインゲン 適量適量適量適量

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① 寿司酢寿司酢寿司酢寿司酢のののの材料材料材料材料をををを火火火火にかけるにかけるにかけるにかける。。。。

②②②② ごごごご飯全体飯全体飯全体飯全体にすしにすしにすしにすし酢酢酢酢をまわしかけてをまわしかけてをまわしかけてをまわしかけて、、、、手早手早手早手早くくくく切切切切るようにしゃもじをるようにしゃもじをるようにしゃもじをるようにしゃもじを動動動動かしてかしてかしてかして、、、、下下下下からからからから返返返返しながらしながらしながらしながら混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。

③③③③ 干干干干ししいたけはししいたけはししいたけはししいたけは水水水水でででで戻戻戻戻してしてしてして石石石石づきをとりづきをとりづきをとりづきをとり、、、、薄切薄切薄切薄切りにするりにするりにするりにする。。。。戻戻戻戻しししし汁汁汁汁はははは１１１１カップとっておくカップとっておくカップとっておくカップとっておく。。。。人参人参人参人参、、、、油揚油揚油揚油揚げはげはげはげは３３３３～～～～４４４４ｃｍｃｍｃｍｃｍのののの細切細切細切細切りにするりにするりにするりにする。。。。

④④④④ かんぴょうはかんぴょうはかんぴょうはかんぴょうは洗洗洗洗ってってってって塩塩塩塩もみしもみしもみしもみし、、、、１０１０１０１０分分分分ほどほどほどほど水水水水につけてにつけてにつけてにつけて戻戻戻戻しししし、、、、１１１１ｃｍｃｍｃｍｃｍ幅幅幅幅にきるにきるにきるにきる。。。。ごぼうはささがきにするごぼうはささがきにするごぼうはささがきにするごぼうはささがきにする。。。。

⑤⑤⑤⑤ 鍋鍋鍋鍋にににに〔〔〔〔ＡＡＡＡ〕〕〕〕をををを煮立煮立煮立煮立たせたせたせたせ、、、、③③③③・・・・④④④④のののの材料材料材料材料をををを加加加加ええええ、、、、落落落落ししし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３０３０３０３０分位分位分位分位、、、、煮汁煮汁煮汁煮汁がほぼがほぼがほぼがほぼ無無無無くなるまでくなるまでくなるまでくなるまで煮煮煮煮てててて、、、、 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。。。。

⑥⑥⑥⑥ 卵卵卵卵をををを割割割割りほぐしりほぐしりほぐしりほぐし、、、、〔〔〔〔ＢＢＢＢ〕〕〕〕でででで味付味付味付味付けするけするけするけする。。。。フライパンにサラダフライパンにサラダフライパンにサラダフライパンにサラダ油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、卵卵卵卵をををを加加加加えてえてえてえて４４４４本本本本のののの箸箸箸箸をすばやくをすばやくをすばやくをすばやく動動動動かしていりかしていりかしていりかしていり卵卵卵卵をををを作作作作るるるる。。。。

⑦⑦⑦⑦ すしすしすしすし飯飯飯飯にににに含含含含めめめめ煮煮煮煮をををを混混混混ぜぜぜぜ込込込込んでんでんでんで、、、、上上上上にいりにいりにいりにいり卵卵卵卵とのりをとのりをとのりをとのりを飾飾飾飾りりりり、、、、茹茹茹茹でたサヤインゲンをでたサヤインゲンをでたサヤインゲンをでたサヤインゲンを乗乗乗乗せるせるせるせる。。。。

⑧⑧⑧⑧ 海老海老海老海老、、、、レンコンがあれはさっとレンコンがあれはさっとレンコンがあれはさっとレンコンがあれはさっと茹茹茹茹でてでてでてでて、、、、〔〔〔〔ＣＣＣＣ〕〕〕〕のののの調味液調味液調味液調味液にににに浸浸浸浸してしてしてして味味味味をををを含含含含ませてませてませてませて上上上上にににに飾飾飾飾るるるる。。。。

３３３３月月月月２２２２日日日日 ２２２２年生年生年生年生

【【【【菜菜菜菜のののの花花花花のツナのツナのツナのツナ炒炒炒炒めめめめ】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎菜菜菜菜のののの花花花花 1/21/21/21/2わわわわ ◎◎◎◎ツナツナツナツナ 小小小小1/21/21/21/2缶缶缶缶（（（（40404040ｇ）ｇ）ｇ）ｇ） ◎◎◎◎赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子 1/41/41/41/4本分本分本分本分

◎◎◎◎サラダサラダサラダサラダ油油油油 適量適量適量適量 ◎◎◎◎酒酒酒酒 大大大大さじさじさじさじ1/41/41/41/4 ◎◎◎◎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1/81/81/81/8 ◎◎◎◎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 菜菜菜菜のののの花花花花はははは根元根元根元根元のののの堅堅堅堅いいいい部分部分部分部分をををを切切切切りりりり落落落落としとしとしとし、、、、3333㎝㎝㎝㎝のののの長長長長さにさにさにさに切切切切るるるる。。。。ツナはツナはツナはツナは油油油油をきるをきるをきるをきる。。。。

②②②② フライパンにサラダフライパンにサラダフライパンにサラダフライパンにサラダ油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子、、、、菜菜菜菜のののの花花花花のののの茎茎茎茎をををを入入入入れてれてれてれて中火中火中火中火でででで2222～～～～3333分炒分炒分炒分炒めるめるめるめる。。。。茎茎茎茎がががが柔柔柔柔らかくなったららかくなったららかくなったららかくなったら葉葉葉葉をををを加加加加えてえてえてえて炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

③③③③ ツナをツナをツナをツナを加加加加えてえてえてえて炒炒炒炒めめめめ合合合合わせわせわせわせ、、、、酒酒酒酒、、、、しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ、、、、塩塩塩塩でででで味味味味をををを調調調調えてえてえてえて器器器器にににに盛盛盛盛るるるる。。。。

【【【【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＞＞＞＞
◎◎◎◎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 ◎◎◎◎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 ◎◎◎◎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 ◎◎◎◎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＞＞＞＞
①①①① 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。。。。豆腐豆腐豆腐豆腐はははは1.5cm1.5cm1.5cm1.5cm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 だしだしだしだし汁汁汁汁がががが沸騰沸騰沸騰沸騰したらしたらしたらしたら豆腐豆腐豆腐豆腐、、、、わかめをわかめをわかめをわかめを加加加加えてえてえてえて、、、、みそをみそをみそをみそを溶溶溶溶きききき入入入入れるれるれるれる。。。。椀椀椀椀にににに盛盛盛盛りりりり、、、、ねぎをねぎをねぎをねぎを散散散散らすらすらすらす。。。。


