
雑穀雑穀雑穀雑穀おにぎりおにぎりおにぎりおにぎり　　　　油揚油揚油揚油揚げとれんこんのげとれんこんのげとれんこんのげとれんこんの煮物煮物煮物煮物　　　　みそみそみそみそ汁汁汁汁
【【【【油揚油揚油揚油揚げとれんこんのげとれんこんのげとれんこんのげとれんこんの煮物煮物煮物煮物】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎油揚油揚油揚油揚げげげげ １１１１枚枚枚枚 ◎◎◎◎れんこんれんこんれんこんれんこん 中中中中１１１１個個個個 ◎◎◎◎しめじしめじしめじしめじ 1111／／／／３３３３株株株株 ◎◎◎◎こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく 1111／／／／３３３３枚枚枚枚

◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 小小小小さじさじさじさじ2222 ◎◎◎◎めんつゆめんつゆめんつゆめんつゆ 大大大大さじさじさじさじ2222～～～～3333 ◎◎◎◎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

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① それぞれのそれぞれのそれぞれのそれぞれの材料材料材料材料をををを一口一口一口一口サイズにサイズにサイズにサイズに切切切切りりりり揃揃揃揃えるえるえるえる。。。。

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ひいてをひいてをひいてをひいて熱熱熱熱しししし、、、、れんこんれんこんれんこんれんこん→→→→こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく→→→→しめじのしめじのしめじのしめじの順順順順にににに入入入入れてれてれてれていくいくいくいく。。。。

③③③③ ②②②②をををを2222～～～～3333分中火分中火分中火分中火でででで炒炒炒炒めたらめたらめたらめたら砂糖砂糖砂糖砂糖、、、、めんつゆめんつゆめんつゆめんつゆ、、、、みりんをみりんをみりんをみりんを入入入入れれれれ、、、、３３３３分分分分ほどほどほどほど煮煮煮煮るるるる。。。。

④④④④ 最後最後最後最後ににに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、、、、２２２２～～～～３３３３分煮分煮分煮分煮るるるる。。。。

１１１１１１１１月月月月１５１５１５１５日日日日 ３３３３年生年生年生年生

【【【【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＞＞＞＞
◎◎◎◎小松菜小松菜小松菜小松菜 1/61/61/61/6束束束束 ◎◎◎◎油揚油揚油揚油揚げげげげ 1//21//21//21//2枚枚枚枚 ◎◎◎◎しめじしめじしめじしめじ 1/41/41/41/4パックパックパックパック ◎◎◎◎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 小松菜小松菜小松菜小松菜はははは茹茹茹茹でてでてでてでて3cm3cm3cm3cm幅幅幅幅にににに切切切切っておくっておくっておくっておく。。。。油揚油揚油揚油揚げはげはげはげは熱湯熱湯熱湯熱湯をかけてをかけてをかけてをかけて油抜油抜油抜油抜きしきしきしきし、、、、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るるるる。。。。

しめじはしめじはしめじはしめじは石石石石づきをづきをづきをづきを取取取取りりりり除除除除きききき小房小房小房小房にわけるにわけるにわけるにわける。。。。

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、、、、煮立煮立煮立煮立ったらったらったらったら油揚油揚油揚油揚げとしめじをげとしめじをげとしめじをげとしめじを入入入入れれれれ軽軽軽軽くくくく火火火火をををを通通通通すすすす。。。。火火火火がががが通通通通ったらったらったらったら、、、、みそをみそをみそをみそを溶溶溶溶きききき一煮立一煮立一煮立一煮立ちさせちさせちさせちさせ小松菜小松菜小松菜小松菜もももも加加加加えるえるえるえる。。。。

④④④④ 器器器器にににに盛盛盛盛ってできあがりってできあがりってできあがりってできあがり。。。。

【【【【昆布昆布昆布昆布のののの佃煮佃煮佃煮佃煮((((おにぎりのおにぎりのおにぎりのおにぎりの具具具具））））】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎昆布昆布昆布昆布 70g70g70g70g ◎◎◎◎水水水水 300ml300ml300ml300ml ◎◎◎◎酢酢酢酢 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1111・・・・1/21/21/21/2 ◎◎◎◎醤油醤油醤油醤油 大大大大さじさじさじさじ1111・・・・1/21/21/21/2 ◎◎◎◎みりんみりんみりんみりん 少少少少々々々々

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① 昆布昆布昆布昆布をををを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るるるる。。。。

②②②② 広口広口広口広口のののの鍋鍋鍋鍋にににに昆布昆布昆布昆布、、、、水水水水、、、、酢酢酢酢をいれてをいれてをいれてをいれて強火強火強火強火にかけるにかけるにかけるにかける。。。。沸騰沸騰沸騰沸騰したらしたらしたらしたら弱火弱火弱火弱火にしてアクをとりながらにしてアクをとりながらにしてアクをとりながらにしてアクをとりながら煮煮煮煮るるるる。。。。

③③③③ 昆布昆布昆布昆布がががが表面表面表面表面にににに顔顔顔顔をだしてきたらをだしてきたらをだしてきたらをだしてきたら砂糖砂糖砂糖砂糖、、、、醤油醤油醤油醤油、、、、みりんをみりんをみりんをみりんを入入入入れるれるれるれる。。。。

④④④④ 焦焦焦焦がさないようにがさないようにがさないようにがさないように、、、、煮汁煮汁煮汁煮汁がががが無無無無くなるくなるくなるくなる程度程度程度程度までまでまでまで煮煮煮煮つめてつめてつめてつめて出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり。。。。

⑤⑤⑤⑤ ※※※※おおおお好好好好みでごま・みでごま・みでごま・みでごま・鰹節鰹節鰹節鰹節・・・・鷹鷹鷹鷹のののの爪爪爪爪などをなどをなどをなどを混混混混ぜてもぜてもぜてもぜても良良良良いいいい。。。。


