
ピーマンのピーマンのピーマンのピーマンの肉詰肉詰肉詰肉詰めめめめ　　　　けんちんけんちんけんちんけんちん汁汁汁汁　　　　ごごごご飯飯飯飯
【【【【ピーマンのピーマンのピーマンのピーマンの肉詰肉詰肉詰肉詰めめめめ】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎ピーマンピーマンピーマンピーマン ６６６６個個個個 ◎◎◎◎豚豚豚豚ひきひきひきひき肉肉肉肉 ２５０２５０２５０２５０ｇｇｇｇ ◎◎◎◎玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ １１１１////４４４４個個個個 ◎◎◎◎卵卵卵卵 小小小小１１１１個個個個

◎◎◎◎パンパンパンパン粉粉粉粉 大大大大さじさじさじさじ２２２２ ◎◎◎◎牛乳牛乳牛乳牛乳 大大大大さじさじさじさじ１１１１ ◎◎◎◎塩塩塩塩、、、、こしょうこしょうこしょうこしょう 少少少少々々々々 ◎◎◎◎小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉 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２２２２ ◎◎◎◎サラダサラダサラダサラダ油油油油 大大大大さじさじさじさじ１１１１ ◎◎◎◎ミニトマトミニトマトミニトマトミニトマト ４４４４個個個個

１２１２１２１２月月月月１５１５１５１５日日日日 ３３３３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 ◎◎◎◎サラダサラダサラダサラダ油油油油 大大大大さじさじさじさじ１１１１ ◎◎◎◎ミニトマトミニトマトミニトマトミニトマト ４４４４個個個個

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① ピーマンをピーマンをピーマンをピーマンを縦半分縦半分縦半分縦半分にににに切切切切りりりり、、、、種種種種とヘタをとヘタをとヘタをとヘタを取取取取るるるる。。。。 玉玉玉玉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するりにするりにするりにする。。。。

②②②② ボールにパンボールにパンボールにパンボールにパン粉粉粉粉とととと牛乳牛乳牛乳牛乳をををを入入入入れれれれ、、、、パンパンパンパン粉粉粉粉にににに牛乳牛乳牛乳牛乳をしみをしみをしみをしみ込込込込ませませませませ、、、、次次次次にひきにひきにひきにひき肉肉肉肉・・・・玉玉玉玉ねぎ・ねぎ・ねぎ・ねぎ・卵卵卵卵・・・・塩塩塩塩・・・・

こしょうをこしょうをこしょうをこしょうを加加加加えてえてえてえて、、、、粘粘粘粘りがりがりがりが出出出出るまでよくるまでよくるまでよくるまでよく手手手手でででで混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせるわせるわせるわせる。。。。

③③③③ ピーマンのピーマンのピーマンのピーマンの内側内側内側内側にににに薄薄薄薄くくくく小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉をまぶすをまぶすをまぶすをまぶす。。。。

④④④④ ピーマンのピーマンのピーマンのピーマンの内側内側内側内側にににに②②②②のののの具具具具をををを詰詰詰詰めるめるめるめる。。。。具具具具をををを軽軽軽軽くくくく押押押押すすすす様様様様にしにしにしにしてしっかりとてしっかりとてしっかりとてしっかりと詰詰詰詰めるめるめるめる。。。。

⑤⑤⑤⑤ 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ひきをひきをひきをひき、、、、中火中火中火中火でででで熱熱熱熱しししし、、、、肉側肉側肉側肉側のののの面面面面をををを下下下下にしてにしてにしてにして、、、、蓋蓋蓋蓋をををを閉閉閉閉めてめてめてめて蒸蒸蒸蒸しししし焼焼焼焼きにするきにするきにするきにする。。。。

肉肉肉肉にににに焼色焼色焼色焼色がついたらがついたらがついたらがついたら、、、、火火火火をををを弱火弱火弱火弱火にしてピーマンのにしてピーマンのにしてピーマンのにしてピーマンの面面面面をををを焼焼焼焼くくくく。。。。このこのこのこの時時時時にににに酒酒酒酒をををを加加加加えてえてえてえて、、、、蓋蓋蓋蓋をしてをしてをしてをして蒸焼蒸焼蒸焼蒸焼きにするきにするきにするきにする。。。。

⑥⑥⑥⑥ ピーマンがピーマンがピーマンがピーマンが全体全体全体全体にしんなりしてにしんなりしてにしんなりしてにしんなりして軽軽軽軽くくくく焼色焼色焼色焼色がつけばがつけばがつけばがつけば完成完成完成完成。。。。

【【【【けんちんけんちんけんちんけんちん汁汁汁汁】】】】
＜＜＜＜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 1/1/1/1/４４４４丁丁丁丁 ◎◎◎◎大根大根大根大根 2cm2cm2cm2cm ◎◎◎◎にんじんにんじんにんじんにんじん 2cm2cm2cm2cm ◎◎◎◎ごぼうごぼうごぼうごぼう 5cm5cm5cm5cm

◎◎◎◎こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく 1/41/41/41/4枚枚枚枚 ◎◎◎◎万能万能万能万能ねぎねぎねぎねぎ 小口切小口切小口切小口切りりりり 適量適量適量適量 ◎◎◎◎ごまごまごまごま油油油油 小小小小さじさじさじさじ1111

〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕◎◎◎◎水水水水 ３００３００３００３００ｍｌｍｌｍｌｍｌ ◎◎◎◎和風和風和風和風だしだしだしだし 小小小小さじさじさじさじ2/32/32/32/3

〔〔〔〔BBBB〕〕〕〕◎◎◎◎薄口醤油薄口醤油薄口醤油薄口醤油 小小小小さじさじさじさじ1/21/21/21/2 ◎◎◎◎みりんみりんみりんみりん 小小小小さじさじさじさじ1/21/21/21/2 ◎◎◎◎塩塩塩塩 小小小小さじさじさじさじ1/31/31/31/3

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① 豆腐豆腐豆腐豆腐はキッチンペーパーにはキッチンペーパーにはキッチンペーパーにはキッチンペーパーに包包包包みみみみ、、、、水水水水きりをするきりをするきりをするきりをする。。。。大根大根大根大根、、、、にんじんはにんじんはにんじんはにんじんは3333～～～～4mm4mm4mm4mm幅幅幅幅のいちょうのいちょうのいちょうのいちょう切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。

ごぼうはささがきにしごぼうはささがきにしごぼうはささがきにしごぼうはささがきにし、、、、5555分分分分ほどほどほどほど酢水酢水酢水酢水にさらしてにさらしてにさらしてにさらして水気水気水気水気をきるをきるをきるをきる。。。。こんにゃくはスプーンでちぎってこんにゃくはスプーンでちぎってこんにゃくはスプーンでちぎってこんにゃくはスプーンでちぎって、、、、

水洗水洗水洗水洗いするいするいするいする。。。。水水水水からゆでからゆでからゆでからゆで、、、、沸沸沸沸とうしたらとうしたらとうしたらとうしたら5555分分分分ほどほどほどほど中火中火中火中火でゆででゆででゆででゆで、、、、水気水気水気水気をきるをきるをきるをきる

②②②② 鍋鍋鍋鍋にごまにごまにごまにごま油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、豆腐以外豆腐以外豆腐以外豆腐以外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油油油油がががが回回回回るまでるまでるまでるまで炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

③③③③ 〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕をををを加加加加ええええ、、、、煮立煮立煮立煮立ったらアクをったらアクをったらアクをったらアクを取取取取りりりり、、、、フタをしてフタをしてフタをしてフタをして火火火火がががが通通通通るまでるまでるまでるまで10101010分分分分ほどほどほどほど煮煮煮煮るるるる。。。。

豆腐豆腐豆腐豆腐をひとをひとをひとをひと口大口大口大口大にちぎりにちぎりにちぎりにちぎり入入入入れれれれ、、、、BBBBをををを加加加加えてひとえてひとえてひとえてひと煮煮煮煮するするするする。。。。

④④④④ 椀椀椀椀にににに盛盛盛盛りりりり、、、、万能万能万能万能ねぎをねぎをねぎをねぎを散散散散らすらすらすらす。。。。


