
平成２９年３月２５日（土）  バトミントン部 調理実習 １０：００～１２：００ 

「輪島の地場産物でお昼を作り食べよう」 

 Ａ いしる炒飯（６人分）   

ごはん    １．３ｋｇ    

サラダ油   大さじ２ 

人参     １００ｇ    千切りで炒める 

大根の葉    ３０ｇ    細かくきざむ 

卵       ６０ｇ    いり卵にする 

サラダ油   大さじ１ 

いしる    大さじ１    

しょうゆ   大さじ１  

干しワカメ   少々     最後にくだいてふりかける 

（作り方） 

１ 人参を炒める、柔らかくなったら大根の葉といり卵を入れる 

２ いしる、しょうゆを加える 

３ 炒めたごはんに２の具を混ぜる 

B ゴブシャク（みしまおこぜ）のみそ汁（６人分）  

  ゴブシャク（魚）２００ｇ    ぶつ切り 

大根      ２００ｇ    いちょう切り又は千六本 

さやえんどう   ６０ｇ 

みそ      ７０ｇ 

水      １．２ｋｇ 

（作り方） 

  １ 大根と魚を煮る 

２ 煮えたら、さやえんどうとみそを加える 

  

Ｃ 魚の天ぷら（６人分） 

  魚の切り身（ゴブシャク） ６切 

   塩        小さじ半分 

  ふきのとう        ６個 

  小麦粉    大さじ３ 

卵       ２０ｇ 

   揚げ油   

 

Ｅ 漬け物（６人分）      お茶 

 大根漬け物    １２０ｇ 

いちご       ６個 


