
鮭鮭鮭鮭のねぎのねぎのねぎのねぎ味噌味噌味噌味噌ホイルホイルホイルホイル焼焼焼焼きききき　　　　けんちんけんちんけんちんけんちん汁汁汁汁　　　　ごはんごはんごはんごはん

２２２２月月月月１８１８１８１８日日日日 ２２２２年生年生年生年生

【【【【鮭鮭鮭鮭のねぎのねぎのねぎのねぎ味噌味噌味噌味噌ホイルホイルホイルホイル焼焼焼焼きききき】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎白身魚白身魚白身魚白身魚 2222切切切切れれれれ ◎◎◎◎玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ 1/41/41/41/4個個個個 ◎◎◎◎人参人参人参人参 1/81/81/81/8本本本本 ◎◎◎◎しめじしめじしめじしめじ 1/21/21/21/2袋袋袋袋◎◎◎◎ねぎねぎねぎねぎ（（（（刻刻刻刻みみみみ）））） 大大大大さじさじさじさじ2222

◎◎◎◎酒酒酒酒 大大大大さじさじさじさじ2222

〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕◎◎◎◎白白白白みそみそみそみそ 30303030ｇｇｇｇ ◎◎◎◎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 ◎◎◎◎みりんみりんみりんみりん 小小小小さじさじさじさじ1111

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① 玉玉玉玉ねぎはねぎはねぎはねぎは縦薄切縦薄切縦薄切縦薄切りにしてりにしてりにしてりにして、、、、人参人参人参人参はははは皮皮皮皮をむきをむきをむきをむき、、、、千切千切千切千切りにするりにするりにするりにする。。。。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油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、

しんなりするまでしんなりするまでしんなりするまでしんなりするまで炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

②②②② しめじはしめじはしめじはしめじは石石石石づきをづきをづきをづきを切切切切りりりり落落落落としてとしてとしてとして小房小房小房小房にににに分分分分けるけるけるける。。。。

③③③③ 耐熱容器耐熱容器耐熱容器耐熱容器ににににAAAAをををを混混混混ぜてラップをかけぜてラップをかけぜてラップをかけぜてラップをかけ、、、、電子電子電子電子レンジレンジレンジレンジ（（（（600W600W600W600W））））でででで30303030～～～～40404040秒加熱秒加熱秒加熱秒加熱してしてしてして、、、、刻刻刻刻みねぎをみねぎをみねぎをみねぎを混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせるわせるわせるわせる。。。。

④④④④ アルミホイルにアルミホイルにアルミホイルにアルミホイルに炒炒炒炒めためためためた玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ、、、、人参人参人参人参をををを広広広広げげげげ、、、、そのそのそのその上上上上にににに鮭鮭鮭鮭をををを置置置置くくくく。。。。

さらにしめじさらにしめじさらにしめじさらにしめじ、、、、③③③③のねぎのねぎのねぎのねぎ味噌味噌味噌味噌をのせてをのせてをのせてをのせて酒酒酒酒ををかけををかけををかけををかけ、、、、ふんわりふんわりふんわりふんわり包包包包みみみみ込込込込むむむむ。。。。

⑤⑤⑤⑤ 250℃250℃250℃250℃にににに予熱予熱予熱予熱しておいたオーブンでしておいたオーブンでしておいたオーブンでしておいたオーブンで15151515～～～～20202020分蒸分蒸分蒸分蒸しししし焼焼焼焼きにするきにするきにするきにする。。。。

【【【【けんちんけんちんけんちんけんちん汁汁汁汁】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐 1/41/41/41/4丁丁丁丁 ◎◎◎◎大根大根大根大根 1/81/81/81/8本本本本 ◎◎◎◎にんじんにんじんにんじんにんじん 1/41/41/41/4本本本本 ◎◎◎◎ごぼうごぼうごぼうごぼう 1/81/81/81/8本本本本 ◎◎◎◎こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく 1/41/41/41/4枚枚枚枚

◎◎◎◎青青青青ねぎねぎねぎねぎ小口切小口切小口切小口切りりりり 適量適量適量適量 ◎◎◎◎ごまごまごまごま油油油油 小小小小さじさじさじさじ1111

〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕◎◎◎◎水水水水 300ml300ml300ml300ml ◎◎◎◎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2/32/32/32/3

〔〔〔〔BBBB〕〕〕〕◎◎◎◎薄口醤油薄口醤油薄口醤油薄口醤油 小小小小さじさじさじさじ1/21/21/21/2 ◎◎◎◎みりんみりんみりんみりん 小小小小さじさじさじさじ1/21/21/21/2 ◎◎◎◎塩塩塩塩 小小小小さじさじさじさじ1/31/31/31/3

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞
①①①① 豆腐豆腐豆腐豆腐はキッチンペーパーにはキッチンペーパーにはキッチンペーパーにはキッチンペーパーに包包包包みみみみ、、、、水水水水きりをするきりをするきりをするきりをする。。。。大根大根大根大根、、、、にんじんはにんじんはにんじんはにんじんは3333～～～～4mm4mm4mm4mm幅幅幅幅のいちょうのいちょうのいちょうのいちょう切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。

ごぼうはささがきにしごぼうはささがきにしごぼうはささがきにしごぼうはささがきにし、、、、酢水酢水酢水酢水にさらしてにさらしてにさらしてにさらして水気水気水気水気をきるをきるをきるをきる。。。。こんにゃくはスプーンでちぎるこんにゃくはスプーンでちぎるこんにゃくはスプーンでちぎるこんにゃくはスプーンでちぎる。。。。

②②②② 鍋鍋鍋鍋にごまにごまにごまにごま油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、豆腐以外豆腐以外豆腐以外豆腐以外のののの材料材料材料材料をををを入入入入れてれてれてれて油油油油がががが回回回回るまでるまでるまでるまで炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

③③③③ 〔〔〔〔AAAA〕〕〕〕をををを加加加加ええええ、、、、煮立煮立煮立煮立ったらアクをったらアクをったらアクをったらアクを取取取取りりりり、、、、フタをしてフタをしてフタをしてフタをして火火火火がががが通通通通るまでるまでるまでるまで10101010分分分分ほどほどほどほど煮煮煮煮るるるる。。。。

豆腐豆腐豆腐豆腐をひとをひとをひとをひと口大口大口大口大にちぎりにちぎりにちぎりにちぎり入入入入れれれれ、、、、〔〔〔〔BBBB〕〕〕〕をををを加加加加えてひとえてひとえてひとえてひと煮煮煮煮するするするする。。。。

④④④④ 椀椀椀椀にににに盛盛盛盛りりりり、、、、青青青青ねぎをねぎをねぎをねぎを散散散散らすらすらすらす。。。。


