
きんぴらごぼうきんぴらごぼうきんぴらごぼうきんぴらごぼう　　　　具沢山具沢山具沢山具沢山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（（（（梅梅梅梅おかかおかかおかかおかか））））

【【【【きんぴらごぼうきんぴらごぼうきんぴらごぼうきんぴらごぼう】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎ごぼうごぼうごぼうごぼう 1/41/41/41/4本本本本 ◎◎◎◎人参人参人参人参 1/41/41/41/4本本本本 ◎◎◎◎しらたきしらたきしらたきしらたき 1/41/41/41/4袋袋袋袋 ◎◎◎◎赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子 1/41/41/41/4本本本本 ◎◎◎◎白白白白ごまごまごまごま 適量適量適量適量

◎◎◎◎ごまごまごまごま油油油油 適量適量適量適量

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

◎◎◎◎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1/21/21/21/2

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① 人参人参人参人参、、、、ごぼうはごぼうはごぼうはごぼうは細切細切細切細切りにしりにしりにしりにし、、、、ごぼうはごぼうはごぼうはごぼうは酢水酢水酢水酢水につけておくにつけておくにつけておくにつけておく。。。。

しらたきはしらたきはしらたきはしらたきは食食食食べやすいべやすいべやすいべやすい長長長長さにさにさにさに切切切切りりりり、、、、赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子ははは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 フライパンにごまフライパンにごまフライパンにごまフライパンにごま油油油油をををを入入入入れれれれ、、、、赤赤赤赤とうがらしをとうがらしをとうがらしをとうがらしを入入入入れれれれ少少少少しししし炒炒炒炒めめめめ、、、、ごぼうごぼうごぼうごぼう、、、、人参人参人参人参、、、、しらたきをしらたきをしらたきをしらたきを加加加加えてえてえてえて炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕のののの調味料調味料調味料調味料をををを入入入入れれれれ水分水分水分水分がががが無無無無くなるまでくなるまでくなるまでくなるまで煮煮煮煮てててて、、、、白白白白ごまをごまをごまをごまを振振振振るるるる。。。。

６６６６月月月月５５５５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＞＞＞＞
◎◎◎◎厚揚厚揚厚揚厚揚げげげげ 1/21/21/21/2丁丁丁丁 ◎◎◎◎人参人参人参人参 1/81/81/81/8本本本本 ◎◎◎◎大根大根大根大根 1/81/81/81/8本本本本 ◎◎◎◎もやしもやしもやしもやし 1/41/41/41/4袋袋袋袋 ◎◎◎◎玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ 1/21/21/21/2本本本本

◎◎◎◎青青青青ねぎねぎねぎねぎ 適量適量適量適量 ◎◎◎◎みそみそみそみそ 10101010～～～～12121212ｇｇｇｇ ◎◎◎◎水水水水 300cc300cc300cc300cc ◎◎◎◎煮干煮干煮干煮干 10101010ｇｇｇｇ

＜＜＜＜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 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、、、、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、、、、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りりり、、、、厚揚厚揚厚揚厚揚げはげはげはげは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。。。。

④④④④ だしだしだしだし汁汁汁汁にににに③③③③ををを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味噌味噌味噌味噌をときをときをときをとき、、、、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。。。。


