
【【【【秋野菜秋野菜秋野菜秋野菜のそうめんチャンプルーのそうめんチャンプルーのそうめんチャンプルーのそうめんチャンプルー】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎そうめんそうめんそうめんそうめん 100100100100 ◎◎◎◎生椎茸生椎茸生椎茸生椎茸 1111枚枚枚枚 ◎◎◎◎にんじんにんじんにんじんにんじん 1111／／／／8888本本本本 ◎◎◎◎ピーマンピーマンピーマンピーマン 1111／／／／4444個個個個

◎◎◎◎にらにらにらにら 1111／／／／2222本本本本 ◎◎◎◎玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ 1111／／／／8888個個個個 ◎◎◎◎えのきえのきえのきえのき 1111／／／／4444袋袋袋袋 ◎◎◎◎豚肉豚肉豚肉豚肉 30303030ｇｇｇｇ ◎◎◎◎枝豆枝豆枝豆枝豆15151515ｇｇｇｇ

◎◎◎◎豆腐豆腐豆腐豆腐 1111／／／／8888丁丁丁丁 ◎◎◎◎塩塩塩塩 適量適量適量適量 ◎◎◎◎醤油醤油醤油醤油 適量適量適量適量 ◎◎◎◎サラダサラダサラダサラダ油油油油 適量適量適量適量 ◎◎◎◎和風和風和風和風だしだしだしだし小小小小1111／／／／2222

◎◎◎◎パプリカパプリカパプリカパプリカ 1111／／／／4444個個個個

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① そうめんをそうめんをそうめんをそうめんを4444～～～～5555ｃｍｃｍｃｍｃｍのののの長長長長さにさにさにさに折折折折ってゆでってゆでってゆでってゆで、、、、冷水冷水冷水冷水にとりにとりにとりにとり、、、、水気水気水気水気をををを切切切切るるるる。。。。

②②②② にんじんにんじんにんじんにんじん、、、、玉玉玉玉ねぎはねぎはねぎはねぎは小小小小さめのさめのさめのさめの短冊切短冊切短冊切短冊切りにりにりにりに、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉はははは細切細切細切細切りにりにりにりに、、、、豆腐豆腐豆腐豆腐はははは1.51.51.51.5ｃｍｃｍｃｍｃｍのののの角切角切角切角切りにするりにするりにするりにする。。。。

ピーマンピーマンピーマンピーマン、、、、パプリカはパプリカはパプリカはパプリカは、、、、星型星型星型星型、、、、ハートハートハートハート形形形形などいろんななどいろんななどいろんななどいろんな形形形形にににに切切切切るるるる。。。。にらにらにらにら、、、、えのきはえのきはえのきはえのきは、、、、2222～～～～3333ｃｍｃｍｃｍｃｍにににに切切切切るるるる。。。。

椎茸椎茸椎茸椎茸はははは半分半分半分半分にににに切切切切ってってってって、、、、薄切薄切薄切薄切りにするりにするりにするりにする。。。。

③③③③ 枝豆枝豆枝豆枝豆はははは薄皮薄皮薄皮薄皮をををを剥剥剥剥きききき、、、、小小小小さくきざむさくきざむさくきざむさくきざむ。。。。

④④④④ 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熱熱熱熱しししし、、、、豆腐豆腐豆腐豆腐をををを入入入入れれれれ、、、、両面両面両面両面にににに焼焼焼焼きききき色色色色がつくまでがつくまでがつくまでがつくまで焼焼焼焼きききき、、、、取取取取りりりり出出出出すすすす。。。。豆腐豆腐豆腐豆腐のののの形形形形がががが崩崩崩崩れないようにれないようにれないようにれないように

あまりあまりあまりあまり動動動動かさずにかさずにかさずにかさずに焼焼焼焼くくくく。。。。

⑤⑤⑤⑤ ④④④④のフライパンにのフライパンにのフライパンにのフライパンに油和少油和少油和少油和少しししし足足足足しししし、、、、②②②②のののの豚肉豚肉豚肉豚肉、、、、にんじんにんじんにんじんにんじん、、、、ピーマンピーマンピーマンピーマン、、、、生椎茸生椎茸生椎茸生椎茸、、、、にらにらにらにら、、、、えのきをえのきをえのきをえのきを順順順順にににに入入入入れながらよくれながらよくれながらよくれながらよく炒炒炒炒めめめめ、、、、

①①①①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。。。。

⑥⑥⑥⑥ ⑤⑤⑤⑤にににに、、、、③③③③、、、、④④④④をををを加加加加えてえてえてえて炒炒炒炒めめめめ、、、、和風和風和風和風だしだしだしだし、、、、塩塩塩塩、、、、醤油醤油醤油醤油でででで味付味付味付味付けをするけをするけをするけをする。。。。

【【【【アップルスープアップルスープアップルスープアップルスープ】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎りんごのすりおろしりんごのすりおろしりんごのすりおろしりんごのすりおろし 75g75g75g75g ◎◎◎◎レモンレモンレモンレモン汁汁汁汁 小小小小1111／／／／2222 ◎◎◎◎クルトンクルトンクルトンクルトン 少少少少々々々々 ◎◎◎◎生生生生クリームクリームクリームクリーム 大大大大1111／／／／2222

◎◎◎◎コンソメコンソメコンソメコンソメ 1111／／／／2222個個個個 ◎◎◎◎水水水水 150ml150ml150ml150ml ◎◎◎◎塩塩塩塩、、、、コショウコショウコショウコショウ 各少各少各少各少々々々々

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① りんごのすりおろしりんごのすりおろしりんごのすりおろしりんごのすりおろし、、、、レモンレモンレモンレモン汁汁汁汁、、、、コンソメコンソメコンソメコンソメ、、、、水水水水をををを混混混混ぜぜぜぜ合合合合わるわるわるわる。。。。

②②②② 鍋鍋鍋鍋にににに入入入入れてれてれてれて火火火火にかけにかけにかけにかけ、、、、ひとひとひとひと煮立煮立煮立煮立ちしたらちしたらちしたらちしたら塩塩塩塩、、、、コショウコショウコショウコショウ、、、、生生生生クリームでクリームでクリームでクリームで味味味味をととのえるをととのえるをととのえるをととのえる。。。。

③③③③ 仕上仕上仕上仕上げにクルトンをげにクルトンをげにクルトンをげにクルトンを飾飾飾飾るるるる。。。。

【【【【かぼちゃサラダかぼちゃサラダかぼちゃサラダかぼちゃサラダ】】】】
＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・２２２２人分人分人分人分＞＞＞＞

◎◎◎◎カボチャカボチャカボチャカボチャ 1111／／／／16161616個個個個 ◎◎◎◎マヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズ 適量適量適量適量 ◎◎◎◎レーズンレーズンレーズンレーズン 適量適量適量適量

＜＜＜＜作作作作 りりりり 方方方方＞＞＞＞

①①①① カボチャはカボチャはカボチャはカボチャは電子電子電子電子レンジでレンジでレンジでレンジで約約約約3333分分分分（（（（500W500W500W500W目安目安目安目安））））加熱加熱加熱加熱しししし、、、、フォークなどでつぶしてマヨネーズとフォークなどでつぶしてマヨネーズとフォークなどでつぶしてマヨネーズとフォークなどでつぶしてマヨネーズと混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせるわせるわせるわせる。。。。

②②②② 好好好好きなきなきなきな型抜型抜型抜型抜きにきにきにきに具具具具をををを詰詰詰詰めてめてめてめて、、、、ところどころにレーズンをところどころにレーズンをところどころにレーズンをところどころにレーズンを散散散散りばめるりばめるりばめるりばめる。。。。

③③③③ 上上上上からからからから軽軽軽軽くくくく押押押押さえてさえてさえてさえて型型型型をををを外外外外せばせばせばせば出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり。。。。


