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ナスとブロッコリーのナスとブロッコリーのナスとブロッコリーのナスとブロッコリーの味噌炒味噌炒味噌炒味噌炒めめめめ　　　　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

【【【【ナスとブロッコリーのナスとブロッコリーのナスとブロッコリーのナスとブロッコリーの味噌炒味噌炒味噌炒味噌炒めめめめ】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎茄子茄子茄子茄子 1111 1/21/21/21/2個個個個 ◎◎◎◎ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリー 1/21/21/21/2株株株株

≪≪≪≪合合合合わせわせわせわせ調味料調味料調味料調味料≫≫≫≫◎◎◎◎水水水水 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎鶏鶏鶏鶏がらスープのがらスープのがらスープのがらスープの素素素素 小小小小さじさじさじさじ1/21/21/21/2 ◎◎◎◎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≪≪≪≪合合合合わせわせわせわせ調味料調味料調味料調味料≫≫≫≫◎◎◎◎水水水水 大大大大さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎鶏鶏鶏鶏がらスープのがらスープのがらスープのがらスープの素素素素 小小小小さじさじさじさじ1/21/21/21/2 ◎◎◎◎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

◎◎◎◎味噌味噌味噌味噌 大大大大さじさじさじさじ1/21/21/21/2 ◎◎◎◎豆板醤豆板醤豆板醤豆板醤 小小小小さじさじさじさじ1/41/41/41/4 ◎◎◎◎砂糖砂糖砂糖砂糖 小小小小さじさじさじさじ1111 ◎◎◎◎しょうしょうしょうしょう油油油油 小小小小さじさじさじさじ1/21/21/21/2

◎◎◎◎片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉 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 茄子茄子茄子茄子はははは縦縦縦縦にににに半分半分半分半分にににに切切切切ってからってからってからってから、、、、乱切乱切乱切乱切りにするりにするりにするりにする。。。。

②②②② 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房房房房のののの部分部分部分部分はははは小房小房小房小房にににに切切切切りりりり、、、、軸軸軸軸のののの部分部分部分部分はははは厚厚厚厚めにめにめにめに皮皮皮皮をむきをむきをむきをむき1111㎝㎝㎝㎝程度程度程度程度のののの厚厚厚厚さにさにさにさに切切切切るるるる。。。。

③③③③ 沸騰沸騰沸騰沸騰したしたしたした湯湯湯湯にににに塩塩塩塩をををを加加加加ええええ、、、、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色色色色よくよくよくよく茹茹茹茹でるでるでるでる。。。。

【【【【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＞＞＞＞

③③③③ 沸騰沸騰沸騰沸騰したしたしたした湯湯湯湯にににに塩塩塩塩をををを加加加加ええええ、、、、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色色色色よくよくよくよく茹茹茹茹でるでるでるでる。。。。

④④④④ ≪≪≪≪合合合合わせわせわせわせ調味料調味料調味料調味料≫≫≫≫をををを混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせておくわせておくわせておくわせておく。。。。

⑤⑤⑤⑤ フライパンにフライパンにフライパンにフライパンに油油油油をををを入入入入れてれてれてれて加熱加熱加熱加熱しししし、、、、茄子茄子茄子茄子をををを炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

⑥⑥⑥⑥ 茄子茄子茄子茄子にににに火火火火がががが通通通通ったらったらったらったら、、、、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るえるえるえる。。。。

⑦⑦⑦⑦ 最後最後最後最後にににに合合合合わせわせわせわせ調味料調味料調味料調味料をををを入入入入れれれれ、、、、全体全体全体全体にからめるにからめるにからめるにからめる。。。。

＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞
◎◎◎◎豚肉豚肉豚肉豚肉 40g40g40g40g ◎◎◎◎じゃがいもじゃがいもじゃがいもじゃがいも 1/41/41/41/4個個個個 ◎◎◎◎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個個個個 ◎◎◎◎もやしもやしもやしもやし 1/41/41/41/4袋袋袋袋

◎◎◎◎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。。。。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 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、、、、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にしりにしりにしりにし、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉、、、、じゃがいもはじゃがいもはじゃがいもはじゃが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ををを溶溶溶溶きききき、、、、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。。。。


