
冷冷冷冷やややや汁汁汁汁　　　　ゴーヤのマヨネーズゴーヤのマヨネーズゴーヤのマヨネーズゴーヤのマヨネーズ炒炒炒炒めめめめ　　　　

【【【【冷冷冷冷やややや汁汁汁汁】】】】

＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・６６６６人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎鯵鯵鯵鯵（（（（干物干物干物干物）））） 2222枚枚枚枚 ◎◎◎◎麦味噌麦味噌麦味噌麦味噌 120120120120ｇｇｇｇ ◎◎◎◎麦麦麦麦ごごごご飯飯飯飯 3333合合合合 ◎◎◎◎きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり 1111本本本本 ◎◎◎◎大葉大葉大葉大葉 10101010枚枚枚枚

◎◎◎◎長長長長ネギネギネギネギ 30303030ｇｇｇｇ ◎◎◎◎豆腐豆腐豆腐豆腐 1111丁丁丁丁 ◎◎◎◎ごまごまごまごま 20202020ｇｇｇｇ ◎◎◎◎だしだしだしだし汁汁汁汁 800cc800cc800cc800cc ◎◎◎◎ピーナッツピーナッツピーナッツピーナッツ 50505050ｇｇｇｇ

◎◎◎◎搾搾搾搾りしょうがりしょうがりしょうがりしょうが 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 鯵鯵鯵鯵はははは焼焼焼焼いていていていて、、、、頭頭頭頭・・・・骨骨骨骨・・・・皮皮皮皮をををを除除除除いてほぐすいてほぐすいてほぐすいてほぐす。。。。味噌味噌味噌味噌はははは焦焦焦焦げげげげ目目目目がつくまでグリルでがつくまでグリルでがつくまでグリルでがつくまでグリルで焼焼焼焼きききき、、、、すりすりすりすり鉢鉢鉢鉢にににに、、、、

ピーナッツピーナッツピーナッツピーナッツ、、、、鯵鯵鯵鯵、、、、味噌味噌味噌味噌をををを入入入入れれれれ、、、、だしだしだしだし汁汁汁汁をををを少少少少しずつしずつしずつしずつ入入入入れれれれ、、、、のばしていくのばしていくのばしていくのばしていく。。。。

②②②② きゅうりはきゅうりはきゅうりはきゅうりは輪切輪切輪切輪切りりりり、、、、大葉大葉大葉大葉はははは千切千切千切千切りりりり、、、、長長長長ネギはネギはネギはネギは薄薄薄薄くくくく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。。。。

③③③③ ①①①①にににに②②②②をををを入入入入れれれれ、、、、ごまごまごまごま、、、、搾搾搾搾りしょうがりしょうがりしょうがりしょうが、、、、手手手手でくずしたでくずしたでくずしたでくずした豆腐豆腐豆腐豆腐をををを入入入入れるれるれるれる。。。。冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫にににに入入入入れれれれ、、、、冷冷冷冷えたらえたらえたらえたら出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり。。。。

熱熱熱熱いごいごいごいご飯飯飯飯にかけてにかけてにかけてにかけて食食食食べるべるべるべる。。。。

９９９９月月月月３３３３日日日日 ２２２２年生年生年生年生

【【【【ゴーヤのマヨネーズゴーヤのマヨネーズゴーヤのマヨネーズゴーヤのマヨネーズ炒炒炒炒めめめめ】】】】

＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・４４４４人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎ゴーヤゴーヤゴーヤゴーヤ 1111本本本本 ◎◎◎◎たまねぎたまねぎたまねぎたまねぎ 1/21/21/21/2個個個個 ◎◎◎◎パプリカパプリカパプリカパプリカ 1/21/21/21/2個個個個 ◎◎◎◎ツナツナツナツナ 1111缶缶缶缶

◎◎◎◎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 ◎◎◎◎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 ◎◎◎◎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2222 ◎◎◎◎酒酒酒酒 少少少少々々々々

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① 薄切薄切薄切薄切りにしたゴーヤをりにしたゴーヤをりにしたゴーヤをりにしたゴーヤを塩塩塩塩でもみでもみでもみでもみ、、、、沸騰沸騰沸騰沸騰したしたしたした湯湯湯湯でででで1111分茹分茹分茹分茹でてでてでてでて、、、、薄切薄切薄切薄切りにしたりにしたりにしたりにした玉玉玉玉ねぎとともにねぎとともにねぎとともにねぎとともに冷水冷水冷水冷水にさらすにさらすにさらすにさらす。。。。

②②②② 油油油油をひいたフライパンでゴーヤとをひいたフライパンでゴーヤとをひいたフライパンでゴーヤとをひいたフライパンでゴーヤと玉玉玉玉ねぎをさっとねぎをさっとねぎをさっとねぎをさっと炒炒炒炒めめめめ、、、、パプリカとツナをパプリカとツナをパプリカとツナをパプリカとツナを加加加加ええええ、、、、強火強火強火強火でででで1111分分分分ほどほどほどほど炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

③③③③ 塩塩塩塩、、、、こしょうこしょうこしょうこしょう、、、、しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ、、、、酒酒酒酒をををを入入入入れれれれ味味味味をををを調調調調えるえるえるえる。。。。最後最後最後最後にマヨネーズをにマヨネーズをにマヨネーズをにマヨネーズを入入入入れてれてれてれて、、、、さっとさっとさっとさっと炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。


