
ひじきのひじきのひじきのひじきの煮物煮物煮物煮物　　　　具沢山豆乳具沢山豆乳具沢山豆乳具沢山豆乳みそみそみそみそ汁汁汁汁　　　　雑穀雑穀雑穀雑穀おにぎりおにぎりおにぎりおにぎり

【【【【ひじきのひじきのひじきのひじき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＞＞＞＞
◎◎◎◎ひじきひじきひじきひじき ５５５５gggg ◎◎◎◎鶏鶏鶏鶏モモモモモモモモ肉肉肉肉 １００１００１００１００gggg ◎◎◎◎にんじんにんじんにんじんにんじん 小小小小１１１１／／／／４４４４本本本本 ◎◎◎◎玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ １１１１／／／／４４４４個個個個
◎◎◎◎あぶらあげあぶらあげあぶらあげあぶらあげ １１１１／／／／２２２２枚枚枚枚 ◎◎◎◎枝豆枝豆枝豆枝豆 適量適量適量適量
◎◎◎◎だしだしだしだし １１１１カップカップカップカップ ◎◎◎◎醤油醤油醤油醤油 大大大大さじさじさじさじ２２２２ ◎◎◎◎日本酒日本酒日本酒日本酒 大大大大さじさじさじさじ１１１１ ◎◎◎◎ゴマゴマゴマゴマ油油油油 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 鶏鶏鶏鶏モモモモモモモモ肉肉肉肉はははは１１１１．．．．５５５５～～～～２２２２ｃｍｃｍｃｍｃｍのののの角切角切角切角切りりりり、、、、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りりり、、、、人参人参人参人参はははは千切千切千切千切りにするりにするりにするりにする。。。。

油揚油揚油揚油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、、、、細切細切細切細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。。。。
②②②② 鶏鶏鶏鶏モモモモモモモモ肉肉肉肉をををを色色色色がががが変変変変わるまでわるまでわるまでわるまで炒炒炒炒めためためためた後後後後でででで玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ、、、、にんじんをにんじんをにんじんをにんじんを炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

あるあるあるある程度炒程度炒程度炒程度炒めたらめたらめたらめたら、、、、次次次次にひじきをにひじきをにひじきをにひじきを炒炒炒炒めめめめ、、、、油揚油揚油揚油揚げをげをげをげを入入入入れるれるれるれる。。。。酒酒酒酒、、、、醤油醤油醤油醤油をををを加加加加えてえてえてえて一混一混一混一混ぜしたらぜしたらぜしたらぜしたら出出出出しししし汁汁汁汁をををを加加加加えるえるえるえる。。。。
③③③③ 出汁出汁出汁出汁をををを入入入入れてかられてかられてかられてから蓋蓋蓋蓋をしてをしてをしてをして３３３３～～～～５５５５分分分分。。。。そのそのそのその後蓋後蓋後蓋後蓋をとってをとってをとってをとって10101010分程度分程度分程度分程度やややややややや強火強火強火強火のののの中火中火中火中火でででで煮詰煮詰煮詰煮詰めるめるめるめる。。。。

具具具具をををを箸箸箸箸でさっとでさっとでさっとでさっと寄寄寄寄せてせてせてせて、、、、鍋肌鍋肌鍋肌鍋肌がががが暫暫暫暫くくくく見見見見えているえているえているえている状態状態状態状態になったらになったらになったらになったら火火火火をををを止止止止めるめるめるめる。。。。
④④④④ 彩彩彩彩りにりにりにりに、、、、塩湯塩湯塩湯塩湯でしたでしたでしたでした枝豆枝豆枝豆枝豆をををを加加加加えるえるえるえる。。。。

５５５５月月月月８８８８日日日日 ３３３３年生年生年生年生

【【【【具沢山豆乳具沢山豆乳具沢山豆乳具沢山豆乳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＞＞＞＞
◎◎◎◎豚肉豚肉豚肉豚肉 ７０７０７０７０ｇｇｇｇ ◎◎◎◎こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく １１１１／／／／４４４４ ◎◎◎◎ごぼうごぼうごぼうごぼう １１１１／／／／４４４４本本本本 ◎◎◎◎大根大根大根大根 ５５５５㌢㌢㌢㌢ ◎◎◎◎人参人参人参人参 ２２２２㌢㌢㌢㌢
◎◎◎◎白白白白ネギネギネギネギ 1/1/1/1/４４４４本本本本 ◎◎◎◎椎茸椎茸椎茸椎茸 １１１１／／／／２２２２個個個個 ◎◎◎◎いりこだしいりこだしいりこだしいりこだし ２００２００２００２００㏄㏄㏄㏄ ◎◎◎◎豆乳豆乳豆乳豆乳 １５０１５０１５０１５０㏄㏄㏄㏄
◎◎◎◎みそみそみそみそ 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 こんにゃくはさっとゆでアクこんにゃくはさっとゆでアクこんにゃくはさっとゆでアクこんにゃくはさっとゆでアク抜抜抜抜きしきしきしきし、、、、一口大一口大一口大一口大にちぎるにちぎるにちぎるにちぎる。。。。

ごぼうはごぼうはごぼうはごぼうは皮皮皮皮をををを剥剥剥剥きききき、、、、斜斜斜斜めめめめ薄切薄切薄切薄切りにしてりにしてりにしてりにして水水水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。。。。
②②②② 大根大根大根大根、、、、人参人参人参人参はいちょうはいちょうはいちょうはいちょう切切切切りりりり、、、、ネギはネギはネギはネギは斜斜斜斜めめめめ薄切薄切薄切薄切りりりり、、、、椎茸椎茸椎茸椎茸をををを薄切薄切薄切薄切りにするりにするりにするりにする。。。。豚肉豚肉豚肉豚肉はははは一口大一口大一口大一口大にににに切切切切るるるる。。。。
③③③③ 鍋鍋鍋鍋にサラダにサラダにサラダにサラダ油油油油((((分量外分量外分量外分量外))))をををを熱熱熱熱しししし、、、、大根大根大根大根、、、、人参人参人参人参ネギネギネギネギ、、、、水切水切水切水切りしたごぼうりしたごぼうりしたごぼうりしたごぼう、、、、こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉、、、、

椎茸椎茸椎茸椎茸をををを順順順順にににに炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。((((火火火火はははは中火中火中火中火))))
④④④④ 豚肉豚肉豚肉豚肉のののの色色色色がががが変変変変わってわってわってわって野菜野菜野菜野菜がしんなりしたらいりこだしをいれるがしんなりしたらいりこだしをいれるがしんなりしたらいりこだしをいれるがしんなりしたらいりこだしをいれる。。。。
⑤⑤⑤⑤ 鍋鍋鍋鍋のだしがのだしがのだしがのだしが沸騰沸騰沸騰沸騰しししし、、、、具具具具がががが柔柔柔柔らかくなったららかくなったららかくなったららかくなったら、、、、豆乳豆乳豆乳豆乳のののの半量半量半量半量とみそをボウルとみそをボウルとみそをボウルとみそをボウル入入入入れてれてれてれて溶溶溶溶かしかしかしかし、、、、鍋鍋鍋鍋にににに入入入入れれれれ、、、、

残残残残りりりり半量半量半量半量のののの豆乳豆乳豆乳豆乳でボウルのでボウルのでボウルのでボウルの底底底底にににに溶溶溶溶けけけけ残残残残ったみそをったみそをったみそをったみそを溶溶溶溶かしかしかしかし、、、、鍋鍋鍋鍋にににに入入入入れるれるれるれる。。。。
⑥⑥⑥⑥ クツクツとクツクツとクツクツとクツクツと沸騰沸騰沸騰沸騰するまでするまでするまでするまで煮煮煮煮てててて、、、、味見味見味見味見してしてしてして足足足足らなければらなければらなければらなければ味噌味噌味噌味噌をををを足足足足すすすす。。。。

（（（（豆乳豆乳豆乳豆乳をををを入入入入れてれてれてれて煮煮煮煮たったらたったらたったらたったら火火火火はははは最弱火最弱火最弱火最弱火にしてあまりにしてあまりにしてあまりにしてあまり目目目目をををを離離離離さないようにさないようにさないようにさないように。。。。ふきこぼれてふきこぼれてふきこぼれてふきこぼれて分離分離分離分離しますしますしますします））））


