
(固める時間を除く) (全量あたり)

カカオとミルクの
風味豊かな味わい、
なめらかな
口どけで人気

ファミリーチョコレート

コープこうべは、ご飯を中心とした「日本型食生活」の推進、食や農林水産業の
理解増進を目的とした「農林水産省平成２７年度消費者ニーズ対応型食育活動
モデル事業」に取り組んでいます。食の選択と生産のつながりについて考える
ため、地元のお米、お魚、野菜に関する生産者との交流や農林水産業の学習、料
理会などを地域ですすめています。

日本海と瀬戸内海の２つの海を持つ兵庫県は魚の種類も豊富です。地元の魚を食べることは、地域の漁業や
海を守ることにもつながります。新鮮で、おいしい地元の魚を簡単レシピで食べてみませんか？

食生活に関心を持ち、
研究するコープこうべの
組合員グループ
「家庭料理研究会」が
考えたレシピを毎月
ご紹介いたします。

Webサイトでは他のレシピもたくさん掲載中！

何かとあわただしい時に助かる「お役立ちメニュー」。
今回は手順もラクラク、コンパクトな調理時間でおい
しくつくれる献立をご紹介。簡単なのに、栄養バラン
スにもしっかり気を配ったアイデアメニュー揃いです。
スイーツは、ハロウィンパーティーにもおすすめですよ。

http://cooking.coop-kobe.net/

コープクッキング 検　索
パソコンから

手間をかけずにササッとおいしく、秋の一品。

アクセスはこちら！
スマートフォン・携帯

①チョコレートは小さく刻み、プルーンは６～７mm
角に切る。

②チョコレートを湯せんにかけて溶かし、グラノー
ラ・プルーンを加え、混ぜ合わせる。

③クッキングシートを敷いたバットに②をスプーン
ですくい、直径4cmに丸く形を整える。お好み
でグラノーラのかぼちゃの種、クランベリーな
どをトッピングし、常温または冷蔵庫で固める。

つくり方材料(          )16コ分

15 310 0.61100ロックチョコ
CO・OP�
ファミリーチョコレート
� 100ｇ
フルーツグラノーラ� 100ｇ
種ぬきプルーン� 5コ

赤かれいのムニエル 赤かれいの湯煮

①赤かれいは内臓とウロコを取り除き、
水洗いする。その後、水気をきり、�
塩・こしょうをして小麦粉をまぶす。

②フライパンにオリーブオイルと�
バターを溶かし、皮の方から焼く。

③焼き目がパリッとしたら返し、もう
片身を焼く。

つくり方材料(         )2人分
赤かれい� 2枚（もしくは２切）
塩・こしょう� 各少々
小麦粉� 大さじ2
オリーブオイル� 大さじ1
バター� 10ｇ

①赤かれいの両面に、薄く塩をする。
②鍋に赤かれいが浸かる量の
湯を沸かし、酒を入れる。

③赤かれいを入れ、沸騰しない�
火加減で５分加熱し、水気をきる。

④器に盛り、薄くスライスしたねぎ�
を散らし、ポン酢をかける。

つくり方材料(         )2人分
赤かれい� ２切
塩� 適量
酒� 大さじ１
ねぎ� ５cm
ポン酢� 適量

兵庫のお魚のおいしいレシピはこちら SEAT CLUBレシピ 
http://cookpad.com/kitchen/4624284

レシピ作成：�
兵庫県漁業協同組合連合会

地元の魚で美味しく簡単レシピ
ご飯と一緒に

サ
ッと
簡
単！
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(１人分あたり)

(炊飯時間を除く) (１人分あたり)

(１人分あたり)
(１人分あたり)

(１人分あたり)

(１本分あたり)

(１人分あたり)

３種類の豆（ひよこ豆、青えんどう、
赤いんげん豆）をミックス。�
そのまま料理に

ミックスビーンズ
ドライパック

国内産水稲もち米100%を
丹念につき上げました

切り餅

ほどよいスモークとジューシーな味わい。
発色剤を使用せず製造した無塩せき仕様

コクのあるエグモントチーズとマイルドで
クセがないゴシュレッドチーズを使用

       無塩せき国産ポーク
あらびきウィンナー

ミックスチーズ

北海道産大豆を
ふっくらとやわらかく
仕上げました

      大豆
ドライパック

国産芽ひじき使用。
水戻し不要、煮物や
炒め物に使えます

      ひじき
ドライパック

淡路島近海で
水揚げされたしらすを
天日干しで仕上げました

兵庫ちりめん

※調味料の価格は含んでいません。店舗により品揃えのない場合があります。

CO・OP�
無塩せき国産ポーク�
あらびきウィンナー� 1袋
たまねぎ� 1/2コ
なんきん� 50ｇ
きゃべつ� 1枚
パプリカ（赤）� 1/8コ
ぶなしめじ� 1/2株
水� 大さじ２～３

〈マスタードソース〉
プレーンヨーグルト� 大さじ２
マヨネーズ� 大さじ１
粒マスタード� 小さじ１
塩� 少々

①しいたけ・しょうがは細切りにする。え
のきは半分に切り、ほぐす。青ねぎは
４ｃｍに切る。
②鍋に水・調味料・ほたてを缶汁ごと入
れ煮立て、きのこ・しょうがを加えて煮
る。青ねぎを加え、水溶き片栗粉で
とろみをつけ、ごま油を加える。

③２つに割って焼いた餅に②をかける。

〈梅ドレッシング〉
梅干（塩分５％）� 2～3コ
酢� 小さじ２
しょうゆ� 小さじ１
砂糖� 小さじ1/4
ごま油� 大さじ２

CO・OP�大豆ドライパック� 1缶
CO・OP�ひじきドライパック� 1/2缶
コープス�兵庫ちりめん� 15ｇ
きゅうり� 1/2本
だいこん� 4ｃｍ

塩さけ（甘口）� 1切
たまねぎ� 1/2コ
じゃがいも� 1コ
ブロッコリー� 1/4株

水� 1/2カップ
チキンコンソメ� 1/2コ
無調整豆乳� 1と1/2カップ
塩� 小さじ1/5
粗びき黒こしょう� 少々

CO・OP �切り餅� 2コ
生しいたけ� 2枚
えのき茸� 1/4袋
しょうが� 1/2かけ
青ねぎ� 2本

ほたて貝柱フレーク� 1/2缶（35ｇ）
水� 1カップ
しょうゆ� 大さじ1/2
酒� 大さじ１
こしょう� 少々
片栗粉� 小さじ２
水� 小さじ４
ごま油� 少々

①きゅうり・だいこんは細切りにする。
②梅干の種を取って果肉をたたき、調味料と合わせて〈梅ドレッ
シング〉を作る。

③大豆・ひじき・ちりめん・①を、②で和える。

①たまねぎはくし形、なんきんは７～８
mm厚さ、きゃべつは４cm角、パプリ
カは１cm幅に切る。しめじはほぐす。

②フライパンに①・ウィンナーを並べ、
水を入れ、ふたをして加熱する。蒸
気が出たら弱火で約５分蒸し煮にし、
火を止め余熱で蒸らす。

③〈マスタードソース〉の材料を混ぜる。

④②を彩りよく盛り、③を添える。

①米は洗って、分量の水に�
３０分以上浸ける。

②①にミックスビーンズ・塩を�
加えて炊く。

①餅は４つに割り、オーブントースター
で約３分焼く。

②ベーコンは２ｃｍ幅に切る。白ねぎは
斜め薄切り、にんじんは細切りにする。

③フライパンに油を熱し、②を炒め、ホ
ワイトソース・水を加え、塩・こしょう
で味を調える。

④耐熱容器に①を入れ、③をかけてチー
ズをのせ、オーブントースターで焼
き色がつくまで焼く。

①鮭は骨を除き、ひと口大のそぎ切
りにする。たまねぎは薄切り、じゃ
がいもは１cm厚さの輪切りにする。
ブロッコリーは小房に分ける。

②鍋にたまねぎ・じゃがいもを入れ、
鮭をのせて、水・チキンコンソメ
を加える。ふたをして中火にかけ、
蒸し煮する。じゃがいもが柔らか
くなったら、ブロッコリーを加え
軽く煮る。

③豆乳を加え温め、塩で味を調える。
器に盛り、こしょうをふる。

つくり方

つくり方

つくり方 つくり方

つくり方
つくり方

材料(         )４人分

材料(         )２人分

材料(         )４人分 材料(         )2人分

材料(         )2人分
材料(         )２人分

0.65 230

1.010 530 130

310 15 510 2.2510

1.115 470 190
10 370 0.8170

大豆とひじきの梅ドレ和え

ミックスビーンズご飯

鮭の豆乳スープ
餅のきのこあんかけ

1.328015 380

米� 2合
水� 430ｍｌ
CO・O P�
ミックスビーンズドライパック
� 1缶
塩� 小さじ1/3

CO・OP�切り餅� ２コ
スライスベーコン� 2枚
白ねぎ� １本
洋にんじん� 1/4本
サラダ油� 小さじ2
ホワイトソース� 1缶（285ｇ）
水� 大さじ2
塩・こしょう� 各少々
CO・OP�ミックスチーズ� 20ｇ

ウィンナーと野菜の 
蒸しサラダ

お餅のグラタン

①フライパンに油を熱し、ウィンナーを焼く。
②パンにケチャップをぬり、①を巻く。
③フライパンにバター1/2量を熱し、パ
ンの巻き終わりを下にして焼く。残り
のバターを加え、転がしながら焼き色
をつける。

④③を斜め半分に切り皿に盛り、レタス・
ミニトマトを添える。

つくり方

10 410 0.6120

CO・OP�
無塩せき国産ポーク�
あらびきウィンナー� 1袋（５本）
サラダ油� 小さじ1/2

サンドイッチ用パン� ５枚
トマトケチャップ� 大さじ1
バター� 10ｇ
レタス� 1枚
ミニトマト� 4コ

材料(         )5本分

ウィンナーホットロール

いつものテーブルに、
さりげなく秋色のアクセント。
秋らしい色合いや、あたたかみのある質感の小物を使って、
季節を楽しんでみませんか？　木のカトラリーや、
フェルトで手づくりしたランチョンマットをあしらうだけで、
食卓の表情がぐっと変わりますよ。

野菜の甘み、再発見！

マスタードがアクセント

つまんでパクッ、

「おいしい♪」が止まらない

ココロもあったまる、

まろやかスープ

子どもたちも喜ぶ

カラフル豆ごはん

さわやか梅風味が、

食欲そそる

相性ぴったりのチーズとお餅♪

とろ～りアツアツをどうぞ

食べ応えたっぷり、

食卓の主役級♪


