
カレイのステーキカレイのステーキカレイのステーキカレイのステーキ　　　　きのことほうれんきのことほうれんきのことほうれんきのことほうれん草草草草のおのおのおのお浸浸浸浸しししし　　　　みそチャウダー ごはんみそチャウダー ごはんみそチャウダー ごはんみそチャウダー ごはん

【【【【カレイのステーキカレイのステーキカレイのステーキカレイのステーキ】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎カレイカレイカレイカレイ 400g400g400g400g ◎◎◎◎大根大根大根大根おろしおろしおろしおろし 150g150g150g150g ◎◎◎◎しょうがしょうがしょうがしょうが 20g20g20g20g ◎◎◎◎小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉 適量適量適量適量 ◎◎◎◎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

【【【【つけつけつけつけ汁汁汁汁】】】】◎◎◎◎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3333 ◎◎◎◎みりんみりんみりんみりん 大大大大さじさじさじさじ3333 ◎◎◎◎酒酒酒酒 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 ◎◎◎◎にんにくにんにくにんにくにんにく 1111かけかけかけかけ

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① カレイはカレイはカレイはカレイは皮皮皮皮にににに3mm3mm3mm3mm間隔間隔間隔間隔のののの切切切切りりりり目目目目をををを入入入入れれれれ、、、、4444等分等分等分等分にそぎにそぎにそぎにそぎ切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。

【【【【つけつけつけつけ汁汁汁汁】】】】のののの材料材料材料材料をボウルにをボウルにをボウルにをボウルに混混混混ぜぜぜぜ、、、、カレイをカレイをカレイをカレイを浸浸浸浸してしてしてして10101010分間分間分間分間おくおくおくおく。。。。

②②②② カレイのカレイのカレイのカレイの汁汁汁汁けをきりけをきりけをきりけをきり、、、、小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉をををを薄薄薄薄くまぶすくまぶすくまぶすくまぶす。。。。【【【【つけつけつけつけ汁汁汁汁】】】】はとっておくはとっておくはとっておくはとっておく。。。。

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大油大油大油大さじさじさじさじ1111をををを熱熱熱熱しししし、、、、カレイのカレイのカレイのカレイの皮皮皮皮をををを下下下下にしてにしてにしてにして立立立立たせるようにしたせるようにしたせるようにしたせるようにし、、、、中火中火中火中火でででで焼焼焼焼くくくく。。。。

③③③③ 皮皮皮皮にににに焼焼焼焼きききき色色色色がついたらがついたらがついたらがついたら、、、、盛盛盛盛りりりり付付付付けるときにけるときにけるときにけるときに表表表表になるになるになるになる面面面面をををを下下下下にしてにしてにしてにして焼焼焼焼くくくく。。。。焼焼焼焼きききき色色色色がついたらがついたらがついたらがついたら裏返裏返裏返裏返しししし、、、、こんがりとこんがりとこんがりとこんがりと焼焼焼焼きききき色色色色をつけるをつけるをつけるをつける。。。。

④④④④ フライパンをいったんフライパンをいったんフライパンをいったんフライパンをいったん火火火火からからからから下下下下ろしろしろしろし、、、、ぬれぬれぬれぬれ布巾布巾布巾布巾のののの上上上上にににに置置置置いていていていて粗熱粗熱粗熱粗熱をををを取取取取るるるる。。。。

再再再再びびびび火火火火にかけてにかけてにかけてにかけて【【【【つけつけつけつけ汁汁汁汁】】】】をををを加加加加ええええ、、、、弱弱弱弱めのめのめのめの中火中火中火中火でででで1111～～～～2222分間分間分間分間からめながらからめながらからめながらからめながら煮煮煮煮るるるる。。。。

⑤⑤⑤⑤ カレイをカレイをカレイをカレイを器器器器にににに盛盛盛盛りりりり、、、、残残残残ったったったった煮汁煮汁煮汁煮汁をををを少少少少しししし煮詰煮詰煮詰煮詰めるめるめるめる。。。。とろみがついたらとろみがついたらとろみがついたらとろみがついたら、、、、カレイにかけるカレイにかけるカレイにかけるカレイにかける。。。。

大根大根大根大根おろしのおろしのおろしのおろしの汁汁汁汁けをけをけをけを絞絞絞絞ってのせってのせってのせってのせ、、、、しょうがしょうがしょうがしょうが、、、、にんにくをにんにくをにんにくをにんにくを添添添添えるえるえるえる。。。。

１１１１１１１１月月月月１３１３１３１３日日日日 ３３３３年生年生年生年生

【【【【きのことほうれんきのことほうれんきのことほうれんきのことほうれん草草草草のおひたしのおひたしのおひたしのおひたし】】】】
＜＜＜＜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 1/41/41/41/4袋袋袋袋 ◎◎◎◎しめじしめじしめじしめじ 1/41/41/41/4袋袋袋袋

〔〔〔〔ＡＡＡＡ〕〕〕〕◎◎◎◎醤油醤油醤油醤油 大大大大さじさじさじさじ1/41/41/41/4 ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 大大大大さじさじさじさじ1/81/81/81/8 ◎◎◎◎酢酢酢酢 大大大大さじさじさじさじ1/81/81/81/8 ◎◎◎◎みりんみりんみりんみりん 大大大大さじさじさじさじ1/81/81/81/8 ◎◎◎◎かつおかつおかつおかつお節節節節 1g1g1g1g

＜＜＜＜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、、、、塩塩塩塩ゆでしてゆでしてゆでしてゆでして冷水冷水冷水冷水にににに取取取取りりりり水気水気水気水気をしっかりをしっかりをしっかりをしっかり絞絞絞絞りますりますりますります。。。。

②②②② しめじはしめじはしめじはしめじは石突石突石突石突をとってをとってをとってをとって小房小房小房小房にににに分分分分けけけけ、、、、サラダサラダサラダサラダ油油油油をををを薄薄薄薄くくくく引引引引いたフライパンでいたフライパンでいたフライパンでいたフライパンで焼焼焼焼きききき目目目目をををを付付付付けてしんなりさせますけてしんなりさせますけてしんなりさせますけてしんなりさせます。。。。

③③③③ 大大大大きめのボウルにきめのボウルにきめのボウルにきめのボウルに〔〔〔〔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よくれよくれよくれよく混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせたらわせたらわせたらわせたら、、、、ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草としめじもとしめじもとしめじもとしめじも加加加加えてよくえてよくえてよくえてよく和和和和えればえればえればえれば完成完成完成完成。。。。

【【【【シーザーサラダシーザーサラダシーザーサラダシーザーサラダ】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎豚豚豚豚バラバラバラバラ 60606060ｇｇｇｇ ◎◎◎◎さつまいもさつまいもさつまいもさつまいも 50505050ｇｇｇｇ ◎◎◎◎ごぼうごぼうごぼうごぼう 20202020ｇｇｇｇ ◎◎◎◎人参人参人参人参 50505050ｇｇｇｇ
◎◎◎◎こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく 40404040ｇｇｇｇ ◎◎◎◎味噌味噌味噌味噌 40404040ｇｇｇｇ ◎◎◎◎青青青青ねぎねぎねぎねぎ 少少少少々々々々 ◎◎◎◎サラダサラダサラダサラダ油油油油 適量適量適量適量

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① 豚豚豚豚バラはバラはバラはバラは3333～～～～4444センチにセンチにセンチにセンチに、、、、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、、、、さつまいもはさつまいもはさつまいもはさつまいも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

切切切切りりりり、、、、こんにゃくはスプーンをこんにゃくはスプーンをこんにゃくはスプーンをこんにゃくはスプーンを使使使使ってってってって雑切雑切雑切雑切にするにするにするにする。。。。
②②②② 豚肉豚肉豚肉豚肉をををを炒炒炒炒めめめめ、、、、表面表面表面表面にににに火火火火がががが通通通通ってってってって白白白白っぽくなってからっぽくなってからっぽくなってからっぽくなってから、、、、野菜野菜野菜野菜をををを加加加加えてさらにえてさらにえてさらにえてさらに炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

【【【【みそチャウダーみそチャウダーみそチャウダーみそチャウダー】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎シーフードミックスシーフードミックスシーフードミックスシーフードミックス ７０７０７０７０ｇｇｇｇ ◎◎◎◎玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ １１１１／／／／４４４４本本本本 ◎◎◎◎じゃがいもじゃがいもじゃがいもじゃがいも １１１１／／／／４４４４個個個個 ◎◎◎◎人参人参人参人参 １１１１／／／／８８８８本本本本

◎◎◎◎ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリー １１１１／／／／８８８８本本本本 ◎◎◎◎だしだしだしだし汁汁汁汁 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 じゃがいもじゃがいもじゃがいもじゃがいも、、、、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にするりにするりにするりにする。。。。ブロッコリーはブロッコリーはブロッコリーはブロッコリーは小房小房小房小房にににに分分分分けるけるけるける。。。。

②②②② 鍋鍋鍋鍋にサラダにサラダにサラダにサラダ油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、人参人参人参人参、、、、玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ、、、、じゃがいもをじゃがいもをじゃがいもをじゃがいもを順順順順にににに炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。野菜野菜野菜野菜がしんなりしたらシーフードミックスをがしんなりしたらシーフードミックスをがしんなりしたらシーフードミックスをがしんなりしたらシーフードミックスを加加加加ええええ、、、、だしをだしをだしをだしを入入入入れるれるれるれる。。。。

③③③③ 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、、、、ブロッコリーをブロッコリーをブロッコリーをブロッコリーを加加加加ええええ、、、、豆乳豆乳豆乳豆乳をををを加加加加えるえるえるえる。。。。

④④④④ 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、、、、みそをみそをみそをみそを溶溶溶溶きききき入入入入れるれるれるれる。。。。


