
鯵鯵鯵鯵のののの塩焼塩焼塩焼塩焼きききき　　　　ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草とひじきのサラダとひじきのサラダとひじきのサラダとひじきのサラダ　　　　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

【【【【ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草とひじきのサラダとひじきのサラダとひじきのサラダとひじきのサラダ】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草 1/21/21/21/2束束束束 ◎◎◎◎ひじきひじきひじきひじき 6g6g6g6g ◎◎◎◎ツナツナツナツナ 1/21/21/21/2缶缶缶缶 ◎◎◎◎コーンコーンコーンコーン 大大大大さじさじさじさじ2222
◎◎◎◎マヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズ 大大大大さじさじさじさじ1111・・・・1/21/21/21/2～～～～2222 ◎◎◎◎醤油醤油醤油醤油 小小小小さじさじさじさじ1/21/21/21/2 ◎◎◎◎すりごますりごますりごますりごま 小小小小さじさじさじさじ1/21/21/21/2 ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 小小小小さじさじさじさじ1/41/41/41/4

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草はははは茹茹茹茹でででで、、、、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ておくしておくしておくしておく。。。。ツナツナツナツナ、、、、コーンはコーンはコーンはコーンは缶汁缶汁缶汁缶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。。。。
②②②② 調味料調味料調味料調味料をををを混混混混ぜぜぜぜ、、、、①①①①とととと和和和和えるえるえるえる。。。。

６６６６月月月月２５２５２５２５日日日日 ２２２２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 ◎◎◎◎ごぼうごぼうごぼうごぼう 1/61/61/61/6本本本本 ◎◎◎◎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
◎◎◎◎ねぎねぎねぎねぎ 1/41/41/41/4本本本本 ◎◎◎◎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、、、、ごぼうはささがきごぼうはささがきごぼうはささがきごぼうはささがき、、、、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。。。。

【【【【鯵鯵鯵鯵のののの塩焼塩焼塩焼塩焼きききき】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎鯵鯵鯵鯵 2222尾尾尾尾 ◎◎◎◎塩塩塩塩 適量適量適量適量 ◎◎◎◎大根大根大根大根 適量適量適量適量 ◎◎◎◎醤油醤油醤油醤油 適量適量適量適量

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① アジはアジはアジはアジは尾尾尾尾からからからから頭頭頭頭にににに向向向向かってウロコをかってウロコをかってウロコをかってウロコを取取取取るるるる。。。。盛盛盛盛りつけたりつけたりつけたりつけた時裏時裏時裏時裏になるになるになるになる側側側側（（（（頭頭頭頭をををを右右右右、、、、腹腹腹腹をををを手前手前手前手前））））からエラをからエラをからエラをからエラを取取取取りりりり、、、、

尾尾尾尾のののの付付付付けけけけ根根根根にあるにあるにあるにある固固固固いウロコいウロコいウロコいウロコ状状状状のゼイゴをのゼイゴをのゼイゴをのゼイゴを尾側尾側尾側尾側からからからから頭頭頭頭にににに向向向向かってかってかってかって削削削削ぎぎぎぎ取取取取るるるる。。。。
裏側裏側裏側裏側のののの腹腹腹腹にににに4cm4cm4cm4cm位位位位のののの切切切切りりりり込込込込みをみをみをみを入入入入れてワタをれてワタをれてワタをれてワタを出出出出しししし、、、、きれいにきれいにきれいにきれいに洗洗洗洗うううう。。。。火火火火がががが通通通通りやすいようにりやすいようにりやすいようにりやすいように、、、、
背背背背びれのびれのびれのびれの向向向向こうこうこうこう面面面面にににに切切切切りりりり込込込込みをみをみをみを入入入入れるれるれるれる。。。。表側表側表側表側のののの身身身身のののの厚厚厚厚いいいい部分部分部分部分にににに飾飾飾飾りりりり包丁包丁包丁包丁をををを入入入入れるれるれるれる。。。。

②②②② アジにアジにアジにアジに化粧塩化粧塩化粧塩化粧塩（（（（尾尾尾尾びれびれびれびれ、、、、背背背背びれびれびれびれ、、、、腹腹腹腹びれにびれにびれにびれに塩塩塩塩をたっぷりつけるをたっぷりつけるをたっぷりつけるをたっぷりつける））））をしをしをしをし、、、、振振振振りりりり塩塩塩塩（（（（手手手手にににに塩塩塩塩をををを持持持持ちちちち、、、、
魚魚魚魚からからからから20cm20cm20cm20cm位位位位のののの高高高高さでさでさでさで指指指指のののの間間間間からからからから塩塩塩塩をををを振振振振りりりり落落落落とすとすとすとす））））をするをするをするをする。。。。
（（（（化粧塩化粧塩化粧塩化粧塩はきれいなだけでなくはきれいなだけでなくはきれいなだけでなくはきれいなだけでなく、、、、ヒレがヒレがヒレがヒレが焦焦焦焦げるのをげるのをげるのをげるのを防防防防ぐぐぐぐ役目役目役目役目））））

③③③③ 220℃220℃220℃220℃にににに予熱予熱予熱予熱したオーブンでしたオーブンでしたオーブンでしたオーブンで20202020～～～～25252525分焼分焼分焼分焼くくくく。。。。
④④④④ 器器器器にににに盛盛盛盛りりりり、、、、大根大根大根大根おろしをおろしをおろしをおろしを添添添添えるえるえるえる。。。。


