
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　　　　かぼちゃのかぼちゃのかぼちゃのかぼちゃの煮物煮物煮物煮物　　　　みそみそみそみそ汁汁汁汁　　　　ごはんごはんごはんごはん
【【【【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

【【【【ソース・ソース・ソース・ソース・１２１２１２１２人分人分人分人分】】】】

◎◎◎◎ケチャップケチャップケチャップケチャップ 大大大大さじさじさじさじ7777 ◎◎◎◎ウスターソースウスターソースウスターソースウスターソース 大大大大さじさじさじさじ4444 ◎◎◎◎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 大大大大さじさじさじさじ2222 ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 大大大大さじさじさじさじ1111

＜＜＜＜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てしっかりとにしてしっかりとにしてしっかりとにし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。。。。

⑦⑦⑦⑦ ソースのソースのソースのソースの材料材料材料材料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、、、、肉詰肉詰肉詰肉詰めにかけるめにかけるめにかけるめにかける。。。。

１２１２１２１２月月月月１９１９１９１９日日日日 ３３３３年生年生年生年生

【【【【かぼちゃのかぼちゃのかぼちゃのかぼちゃ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＞＞＞＞
◎◎◎◎かぼちゃかぼちゃかぼちゃかぼちゃ 1/1/1/1/８８８８個個個個 ◎◎◎◎だしだしだしだし １５０１５０１５０１５０ｃｃｃｃｃｃｃｃ ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 大大大大さじさじさじさじ1/31/31/31/3 ◎◎◎◎薄口醤油薄口醤油薄口醤油薄口醤油 大大大大さじさじさじさじ1/21/21/21/2

◎◎◎◎酒酒酒酒 大大大大さじさじさじさじ1/21/21/21/2 ◎◎◎◎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 かぼちゃはかぼちゃはかぼちゃはかぼちゃは種種種種とワタをとワタをとワタをとワタを取取取取りりりり、、、、皮皮皮皮つきのままつきのままつきのままつきのまま適当適当適当適当なななな大大大大きさのくしきさのくしきさのくしきさのくし形形形形にににに切切切切りりりり、、、、さらにさらにさらにさらに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 なべになべになべになべに、、、、かぼちゃとだしをかぼちゃとだしをかぼちゃとだしをかぼちゃとだしを入入入入れてれてれてれて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砂糖砂糖砂糖砂糖、、、、塩塩塩塩、、、、うすうすうすうす口口口口しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ、、、、酒酒酒酒をををを加加加加ええええ、、、、

落落落落としぶたをしてとしぶたをしてとしぶたをしてとしぶたをして中火中火中火中火でででで煮煮煮煮るるるる。。。。

③③③③ 煮汁煮汁煮汁煮汁がががが落落落落としぶたにいつもあたるくらいにとしぶたにいつもあたるくらいにとしぶたにいつもあたるくらいにとしぶたにいつもあたるくらいに火力火力火力火力をををを調節調節調節調節しながらしながらしながらしながら、、、、かぼちゃがかぼちゃがかぼちゃがかぼちゃが柔柔柔柔らかくなりらかくなりらかくなりらかくなり、、、、味味味味をををを含含含含むまでむまでむまでむまで煮煮煮煮るるるる。。。。

【【【【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、、、、2222～～～～3333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ををを溶溶溶溶きききき、、、、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。。。。


