
三色丼三色丼三色丼三色丼　　　　キャベツとキャベツとキャベツとキャベツと油揚油揚油揚油揚げのサラダげのサラダげのサラダげのサラダ　　　　みそみそみそみそ汁汁汁汁
【【【【三色丼三色丼三色丼三色丼】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎鶏鶏鶏鶏ひきひきひきひき肉肉肉肉 140140140140ｇｇｇｇ

〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕◎◎◎◎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 ◎◎◎◎酒酒酒酒 大大大大さじさじさじさじ1111弱弱弱弱 ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎しょうがしょうがしょうがしょうが 小小小小さじさじさじさじ1111

〔〔〔〔BBBB〕〕〕〕◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 小小小小さじさじさじさじ１１１１ ◎◎◎◎薄口醤油薄口醤油薄口醤油薄口醤油 少少少少々々々々

◎◎◎◎卵卵卵卵 ２２２２個個個個 ◎◎◎◎ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草 1/21/21/21/2束束束束 ◎◎◎◎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 ひきひきひきひき肉肉肉肉はははは、、、、中火中火中火中火でででで菜箸菜箸菜箸菜箸4444～～～～5555本本本本でででで炒炒炒炒りりりり、、、、脂脂脂脂がにじみがにじみがにじみがにじみ出出出出たらたらたらたら〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕をををを加加加加えるえるえるえる。。。。

混混混混ぜながらぜながらぜながらぜながら味味味味をををを含含含含ませませませませ、、、、パラパラになるまでパラパラになるまでパラパラになるまでパラパラになるまで炒炒炒炒るるるる。。。。ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草はははは、、、、色色色色よくよくよくよく茹茹茹茹でででで、、、、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きさにきさにきさに切切切切っておくっておくっておくっておく。。。。

②②②② 卵卵卵卵はははは〔〔〔〔BBBB〕〕〕〕でででで調味調味調味調味しししし、、、、中火弱中火弱中火弱中火弱でででで菜箸菜箸菜箸菜箸4444～～～～5555本本本本でかきでかきでかきでかき混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。時時時時々々々々火口火口火口火口からおろしてからおろしてからおろしてからおろして濡濡濡濡れれれれ布巾布巾布巾布巾でででで底底底底をををを冷冷冷冷やしやしやしやし、、、、

ほろほろになったらほろほろになったらほろほろになったらほろほろになったら火口火口火口火口からからからから離離離離してしてしてして余熱余熱余熱余熱でででで炒炒炒炒りつけるりつけるりつけるりつける。。。。

③③③③ ごごごご飯飯飯飯をををを盛盛盛盛りりりり、、、、①①①①、、、、②②②②をををを彩彩彩彩りよくりよくりよくりよく乗乗乗乗せるせるせるせる。。。。

７７７７月月月月１２１２１２１２日日日日 １１１１年生年生年生年生

【【【【キャベツとキャベツとキャベツとキャベツと油揚油揚油揚油揚げのサラダげのサラダげのサラダげのサラダ】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎キャベツキャベツキャベツキャベツ 3333枚枚枚枚 ◎◎◎◎きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり 1/21/21/21/2本本本本 ◎◎◎◎塩塩塩塩 少少少少々々々々 ◎◎◎◎油揚油揚油揚油揚げげげげ 1111枚枚枚枚

〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕◎◎◎◎ﾏﾖﾈｰｽﾞﾏﾖﾈｰｽﾞﾏﾖﾈｰｽﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 大大大大さじさじさじさじ2222 ◎◎◎◎ポンポンポンポン酢酢酢酢 大大大大さじさじさじさじ2222 ◎◎◎◎一味唐辛子一味唐辛子一味唐辛子一味唐辛子 少少少少々々々々

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① キャベツはキャベツはキャベツはキャベツ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。。。。きゅうりはきゅうりはきゅうりはきゅうりは輪切輪切輪切輪切りにりにりにりに切切切切るるるる。。。。

②②②② キャベツキャベツキャベツキャベツ、、、、きゅうりをきゅうりをきゅうりをきゅうりを塩塩塩塩でもみでもみでもみでもみ、、、、しんなりさせしんなりさせしんなりさせしんなりさせ、、、、水気水気水気水気をををを切切切切るるるる。。。。

③③③③ 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揚油揚油揚油揚げをげをげをげを入入入入れれれれ、、、、中火中火中火中火でででで両面焼両面焼両面焼両面焼きききき色色色色がつくまでがつくまでがつくまでがつくまで焼焼焼焼きききき、、、、1cm1cm1cm1cm幅幅幅幅ののの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。。。。

④④④④ ②②②②、、、、③③③③をををを〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕のドレッシングでのドレッシングでのドレッシングでのドレッシングで和和和和えるえるえるえる。。。。

【【【【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 適量適量適量適量 ◎◎◎◎厚揚厚揚厚揚厚揚げげげげ 1/21/21/21/2枚枚枚枚 ◎◎◎◎ねぎねぎねぎねぎ 適量適量適量適量 ◎◎◎◎味噌味噌味噌味噌 適量適量適量適量 ◎◎◎◎だしだしだしだし汁汁汁汁 300cc300cc300cc300cc

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① 煮干煮干煮干煮干はははは、、、、頭頭頭頭とととと内臓内臓内臓内臓をををを取取取取りりりり、、、、水水水水につけにつけにつけにつけ、、、、30303030分分分分ほどおくほどおくほどおくほどおく。。。。

②②②② そのままそのままそのままそのまま火火火火にかけてにかけてにかけてにかけて沸騰沸騰沸騰沸騰させさせさせさせ、、、、5555～～～～10101010分煮分煮分煮分煮てててて、、、、煮干煮干煮干煮干をををを取取取取りりりり出出出出すすすす。。。。

③③③③ 厚揚厚揚厚揚厚揚げはげはげはげは油抜油抜油抜油抜きをしてきをしてきをしてきをして1.5cm1.5cm1.5cm1.5cm角角角角にににに、、、、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しておくりにしておくりにしておくりにしておく。。。。

④④④④ だしだしだしだし汁汁汁汁にににに厚揚厚揚厚揚厚揚げげげげ、、、、ねぎねぎねぎねぎ、、、、わかめをわかめをわかめをわかめを入入入入れれれれ、、、、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。。。。


