
豆腐豆腐豆腐豆腐のステーキきのこあんのステーキきのこあんのステーキきのこあんのステーキきのこあん　　　　芋芋芋芋づるのづるのづるのづるの炒炒炒炒めめめめ煮煮煮煮　　　　みそみそみそみそ汁汁汁汁

【【【【豆腐豆腐豆腐豆腐のステーキきのこあんのステーキきのこあんのステーキきのこあんのステーキきのこあん】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐 1111丁丁丁丁(400g)(400g)(400g)(400g)
〔〔〔〔きのこあんきのこあんきのこあんきのこあん〕〕〕〕◎◎◎◎生椎茸生椎茸生椎茸生椎茸 1111枚枚枚枚 ◎◎◎◎舞茸舞茸舞茸舞茸 1/21/21/21/2パックパックパックパック ◎◎◎◎えのきえのきえのきえのき茸茸茸茸 1/21/21/21/2袋袋袋袋 ◎◎◎◎豚肉豚肉豚肉豚肉((((切切切切りりりり落落落落としとしとしとし)))) 50g50g50g50g

◎◎◎◎長長長長ねぎねぎねぎねぎ 1/81/81/81/8本本本本 ◎◎◎◎片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉 大大大大さじさじさじさじ1/21/21/21/2
〔〔〔〔合合合合わせわせわせわせ調味料調味料調味料調味料〕〕〕〕◎◎◎◎塩塩塩塩 小小小小さじさじさじさじ1/41/41/41/4 ◎◎◎◎しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ 小小小小さじさじさじさじ3/43/43/43/4 ◎◎◎◎ｵｲｽﾀｰｿｰｽｵｲｽﾀｰｿｰｽｵｲｽﾀｰｿｰｽｵｲｽﾀｰｿｰｽ 小小小小さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 小小小小さじさじさじさじ1/41/41/41/4

◎◎◎◎水水水水 1/21/21/21/2カップカップカップカップ

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① 豆腐豆腐豆腐豆腐はははは縦縦縦縦4444等分等分等分等分ずつにずつにずつにずつに切切切切りりりり、、、、ペーパータオルにはさみペーパータオルにはさみペーパータオルにはさみペーパータオルにはさみ、、、、上上上上からまなからまなからまなからまな板板板板をのせてしばらくおきをのせてしばらくおきをのせてしばらくおきをのせてしばらくおき、、、、

しっかりとしっかりとしっかりとしっかりと水水水水きりするきりするきりするきりする。。。。
②②②② 生椎茸生椎茸生椎茸生椎茸はははは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。。。。えのきえのきえのきえのき茸茸茸茸はははは根元根元根元根元をををを切切切切りりりり落落落落としとしとしとし、、、、長長長長さをさをさをさを半分半分半分半分にににに切切切切るるるる。。。。

舞茸舞茸舞茸舞茸はははは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裂裂裂裂くくくく。。。。長長長長ねぎはみじんねぎはみじんねぎはみじんねぎはみじん切切切切りにしりにしりにしりにし、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉はざくはざくはざくはざく切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。
③③③③ 合合合合わせわせわせわせ調味料調味料調味料調味料をををを混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。
④④④④ 豆腐豆腐豆腐豆腐にににに塩塩塩塩、、、、こしょうをふりこしょうをふりこしょうをふりこしょうをふり、、、、小麦粉大小麦粉大小麦粉大小麦粉大さじさじさじさじ2222をまぶすをまぶすをまぶすをまぶす。。。。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大油大油大油大さじさじさじさじ1111をををを熱熱熱熱してしてしてして豆腐豆腐豆腐豆腐をををを並並並並べべべべ入入入入れれれれ、、、、

弱火弱火弱火弱火でででで両面両面両面両面をこんがりをこんがりをこんがりをこんがり焼焼焼焼いてとりいてとりいてとりいてとり出出出出すすすす。。。。
⑤⑤⑤⑤ 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小油小油小油小さじさじさじさじ1111をををを足足足足しししし、、、、長長長長ねぎねぎねぎねぎ、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉、、、、きのこきのこきのこきのこ類類類類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炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

ややしんなりしたらややしんなりしたらややしんなりしたらややしんなりしたら、、、、合合合合わせわせわせわせ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2222～～～～3333分煮分煮分煮分煮、、、、水溶水溶水溶水溶きききき片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉をををを加加加加えてとろみをつけるえてとろみをつけるえてとろみをつけるえてとろみをつける。。。。
⑥⑥⑥⑥ 器器器器にににに豆腐豆腐豆腐豆腐ステーキをステーキをステーキをステーキを盛盛盛盛りりりり、、、、あんをかけるあんをかけるあんをかけるあんをかける。。。。

１０１０１０１０月月月月６６６６日日日日 ３３３３年生年生年生年生

【【【【芋芋芋芋づるのづるのづるのづるの炒炒炒炒めめめめ煮煮煮煮】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎芋芋芋芋づるづるづるづる １００１００１００１００ｇｇｇｇ ◎◎◎◎油揚油揚油揚油揚げげげげ １１１１枚枚枚枚 ◎◎◎◎サラダサラダサラダサラダ油油油油 適量適量適量適量
〔〔〔〔ＡＡＡＡ〕〕〕〕◎◎◎◎醤油醤油醤油醤油 大大大大さじさじさじさじ１１１１ ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 大大大大さじさじさじさじ１１１１／／／／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１１１１／／／／２２２２ ◎◎◎◎酒酒酒酒 大大大大さじさじさじさじ１１１１／／／／２２２２

◎◎◎◎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／／／／２２２２

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① 芋芋芋芋づるはづるはづるはづるは、、、、筋筋筋筋をををを取取取取ってってってって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、、、、切切切切ってってってって水水水水にににに浸浸浸浸すすすす。。。。揚揚揚揚げはげはげはげは油抜油抜油抜油抜きしてきしてきしてきして細切細切細切細切りしてりしてりしてりして更更更更にににに半分半分半分半分にににに切切切切るるるる。。。。
②②②② フライパンでサラダフライパンでサラダフライパンでサラダフライパンでサラダ油油油油をををを熱熱熱熱してしてしてして、、、、水切水切水切水切りしたりしたりしたりした芋芋芋芋づるとづるとづるとづると揚揚揚揚げをげをげをげを炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。
③③③③ 水大水大水大水大さじさじさじさじ１１１１位位位位をををを入入入入れれれれ〔〔〔〔ＡＡＡＡ〕〕〕〕のののの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、、、、汁気汁気汁気汁気がなくなるまでがなくなるまでがなくなるまでがなくなるまで、、、、軽軽軽軽くくくく炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。最後最後最後最後にににに好好好好みでみでみでみで一味一味一味一味をふるをふるをふるをふる。。。。

【【【【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 1/81/81/81/8個個個個 ◎◎◎◎わかめわかめわかめわかめ 適量適量適量適量 ◎◎◎◎だしだしだしだし汁汁汁汁 300300300300ｃｃｃｃｃｃｃｃ ◎◎◎◎味噌味噌味噌味噌 適量適量適量適量

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① だしだしだしだし汁汁汁汁をををを取取取取るるるる。。。。

②②②② 玉玉玉玉ねぎはねぎはねぎはねぎ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 だしだしだしだし汁汁汁汁をををを火火火火にかけにかけにかけにかけ、、、、玉玉玉玉ねぎをねぎをねぎをねぎを加加加加ええええ、、、、煮煮煮煮えたらわかめをえたらわかめをえたらわかめをえたらわかめを加加加加ええええ、、、、味噌味噌味噌味噌をををを溶溶溶溶きききき入入入入れるれるれるれる。。。。


