
ひじきごひじきごひじきごひじきご飯飯飯飯　　　　れんこんのきんぴられんこんのきんぴられんこんのきんぴられんこんのきんぴら　　　　みそみそみそみそ汁汁汁汁
【【【【ひじきごひじきごひじきごひじきご飯飯飯飯】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・３３３３合分合分合分合分＞＞＞＞
◎◎◎◎ごごごご飯飯飯飯 3333合合合合 ◎◎◎◎乾燥乾燥乾燥乾燥ひじきひじきひじきひじき 10101010ｇｇｇｇ ◎◎◎◎ツナツナツナツナ缶缶缶缶（（（（小小小小）））） 1111缶缶缶缶 ◎◎◎◎人参人参人参人参 20202020ｇｇｇｇ ◎◎◎◎絹絹絹絹さやさやさやさや 6666枚枚枚枚

〔〔〔〔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・・・・1/21/21/21/2 ◎◎◎◎酒酒酒酒 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎みりんみりんみりんみりん 大大大大さじさじさじさじ1/21/21/21/2 ◎◎◎◎水水水水 1/21/21/21/2カップカップカップカップ

１０１０１０１０月月月月１５１５１５１５日日日日 １１１１年生年生年生年生

〔〔〔〔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・・・・1/21/21/21/2 ◎◎◎◎酒酒酒酒 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎みりんみりんみりんみりん 大大大大さじさじさじさじ1/21/21/21/2 ◎◎◎◎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 ひじきはひじきはひじきはひじきは水水水水でででで戻戻戻戻しししし、、、、２２２２～～～～３３３３ｃｍｃｍｃｍｃｍのののの長長長長さにさにさにさに切切切切るるるる。。。。ツナツナツナツナ缶缶缶缶はははは汁汁汁汁をきっておくをきっておくをきっておくをきっておく。。。。

人参人参人参人参はははは３３３３ｃｍｃｍｃｍｃｍのののの長長長長さのさのさのさ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。。。。

②②②② 絹絹絹絹さやはさやはさやはさやは茹茹茹茹でてでてでてでて、、、、斜斜斜斜めにめにめにめに細細細細くくくく切切切切るるるる。。。。

③③③③ 鍋鍋鍋鍋にににに〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕のののの調味料調味料調味料調味料とひじきとひじきとひじきとひじき、、、、人参人参人参人参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煮煮煮煮るるるる。。。。汁気汁気汁気汁気がなくなってきたらツナをがなくなってきたらツナをがなくなってきたらツナをがなくなってきたらツナを加加加加えるえるえるえる。。。。

④④④④ 温温温温かいごかいごかいごかいご飯飯飯飯にににに③③③③とととと絹絹絹絹さやをさやをさやをさやを加加加加えてえてえてえて混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。

【【【【れんこんのきんぴられんこんのきんぴられんこんのきんぴられんこんのきんぴら】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・３３３３人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎れんこんれんこんれんこんれんこん 150150150150ｇｇｇｇ ◎◎◎◎酢酢酢酢 適量適量適量適量 ◎◎◎◎たかのたかのたかのたかの爪爪爪爪 1/21/21/21/2本本本本 ◎◎◎◎ごまごまごまごま油油油油 大大大大さじさじさじさじ1111

〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕◎◎◎◎酒酒酒酒 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎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・・・・1/21/21/21/2 ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎みりんみりんみりんみりん 大大大大さじさじさじさじ1/21/21/21/2

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① れんこんはれんこんはれんこんはれんこんは皮皮皮皮をむいてをむいてをむいてをむいて、、、、半月半月半月半月またはいちょうまたはいちょうまたはいちょうまたはいちょう切切切切りのりのりのりの薄切薄切薄切薄切りにしりにしりにしりにし、、、、酢水酢水酢水酢水にさらしておくにさらしておくにさらしておくにさらしておく。。。。

たかのたかのたかのたかの爪爪爪爪はははは種種種種をををを取取取取りりりり、、、、輪切輪切輪切輪切りにするりにするりにするりにする。。。。

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、、、、たかのたかのたかのたかの爪爪爪爪とととと水水水水けをきったれんこんをけをきったれんこんをけをきったれんこんをけをきったれんこんを炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

③③③③ 〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕をををを加加加加えてえてえてえて調味調味調味調味しししし、、、、味味味味をからめるようにをからめるようにをからめるようにをからめるように炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

【【【【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 ◎◎◎◎もやしもやしもやしもやし 1/41/41/41/4袋袋袋袋 ◎◎◎◎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 もやしはさっともやしはさっともやしはさっともやしはさっと洗洗洗洗いいいい水気水気水気水気をきっておくをきっておくをきっておくをきっておく。。。。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。。。。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にもやしをにもやしをにもやしをにもやしを入入入入れれれれ、、、、やわらかくなったらやわらかくなったらやわらかくなったらやわらかくなったら、、、、わかめをわかめをわかめをわかめを加加加加えるえるえるえる。。。。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れれれ、、、、ねぎをねぎをねぎをねぎを加加加加えるえるえるえる。。。。


