
選 び 方 の ポ イ ン ト

保 存 の ポ イ ン ト

か  き  の  美  味  し い  季  節  が  や  っ て き  た ！か  き  の  美  味  し い  季  節  が  や  っ て き  た ！

旬 の 野 菜
ミ ニ 知 識

は く さ い
１ １ ～ ２ 月 の 秋 か ら 冬 に か け て が は く さ い の 旬 で す 。
霜 に あ た る と 風 味 や 甘 み が 増 し 、 繊 維 も 柔 ら か く な る
と い わ れ て い ま す 。

● 葉
● 断 面 芯 の 切 り 口 ・ 断 面 が 平 ら で

盛 り 上 が っ て お ら ず 、 白 く み ず み ず し い

葉  の  巻 き が し っ か り と し て
生 き 生 き と し た 緑 色 を し て い る

ひ と 株 丸 ご と の 場 合 、 冬 場 な ら 冷 暗 所 で 保 存 で き ま す 。

新 聞 紙 に 包 み 、 立 て た 状 態 を 保 つ よ う に し ま し ょ う 。

カ ッ ト し た も の は 、 ラ ッ プ を し て 冷 蔵 庫 に 入 れ ま し ょ う 。

兵 庫 県 産
一 年 生 か き

播 磨 灘

千 種 川 揖 保 川

兵 庫 県

栄 養 豊 富 な

播 磨 灘 で

育 ち ま し た

コ ク が あ る の に く せ  が  な く

苦 手 な 人 や お 子 様 に も

食  べ  や  す  い ！

ク  ッ  ク  パ  ッ ド  で  も

ご  紹  介  し  て  い  ま  す ！

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 。

W e b サ イ ト で は 他 の レ シ ピ も た く さ ん 掲 載 中 ！

h t t p s: / / c o o ki n g. c o o p - k o b e. n e t /

コ  ー  プ  ク ッ キ  ン  グ 検 　 索

パ ソ コ ン か ら

ア  ク  セ  ス  は  こ  ち  ら ！

ス マ ー ト  フ  ォ  ン ・ 携  帯

昔 か ら 日 本 各 地 で つ く ら れ て き た 乾 物 。 常 温 で 長 期 保 存 が

で き る だ け で な く 、 旨 み が ギ ュ ッ と 凝 縮 し て い る の で 、 使 わ

な い 手 は な い ！  そ ん な 乾 物 を 手 軽 に 、 毎 日 の 食 卓 に 取 り 入

れ る レ シ ピ を ご 提 案 し ま す 。 戻 す 際 の ワ ン ポ イ ン ト も 参 考

に す る と 、 さ ら に お い し く 仕 上 が り ま す よ 。

賢 く 、 お い し く 乾  物 メ ニ ュ ー

※ レ シ ピ に 使  用 し て い る 商 品 は 店  舗 に よ り 品 揃 え の な い 場 合 が あ り ま す 。
ま た 、 品 切 れ の 節 は ご 容 赦 く だ さ い 。

生 か き 1  パ ッ ク
小 麦 粉 大 さ じ 1 / 2

バ タ ー 1 0 g

〈 A 〉 
白 ワ イ ン 小 さ じ 2
レ モ ン 汁 小 さ じ 1 / 2
こ し ょ う 少 々

パ セ リ（ み じ ん 切 り ） � 小 さ じ 1
レ モ ン （ く し 形 切 り ） � 2 切

生 か き 2  パ ッ ク
豚 肉 ば ら う す 切 り 1 0 0 g
木  綿 と う ふ � 1 丁
キ ム チ � 2 5 0 g
は く さ い 4 枚
白 ね ぎ � 2 本
に ら � 1 束

だ し （ い り こ ） � 4  カ ッ プ
み そ � 大  さ じ 2
し ょ う  ゆ 大  さ じ 1
酒 � 大  さ じ 2

つ く り 方 つ く り 方材 料 (        )2 人 分 材 料 (        )4 人 分

( １ 人  分  あ  た  り )

0. 61 5 4 6 0 7 9
( １ 人  分  あ  た  り )

4. 32 0 1 8 7 0 3 0 0か き の ソ テ ー  
レ モ ン バ タ ー ソ ー ス

か き の キ ム チ 鍋

① か き は 手 早 く 洗 っ て 水 気 を き る 。
豚 肉 ・ 豆 腐 は 食 べ や す い 大 き さ
に 切 る 。 白 菜 は ざ く 切 り 、 白 ね ぎ
は 斜 め 切 り 、 に ら は 5 c m に 切 る 。

② 鍋 に 豚 肉 を 入 れ て 炒 め 、 キ ム チ
を 加 え 炒 め る 。

③ だ し ・ 調 味 料 を 加 え 、 豆 腐 ・ 白 菜
を  煮  る 。 煮  立 っ た ら 、 か き ・ 白  ね
ぎ ・ に  ら  を  加  え  煮  る  。

※ 〆 は ト ッ ク（ 韓 国 の 餅 ） や 中 華 そ
ば が お す す め

① か き は 手 早 く 洗 い 、 水 気 を と り 、
小 麦 粉 を ま ぶ す 。

② フ ラ イ パ ン に バ タ ー の 半 量 を 入
れ て 熱 し 、 か き の 両 面 を 色 よ く
焼 き 、 器 に 盛 る 。

③ ② の フ ラ イ パ ン に 残 り の バ タ ー
と 〈 A 〉 を 入 れ 、 ひ と 煮 立 ち さ せ 、
か  き  に  か  け  る  。 パ  セ  リ  を  散  ら  し  、
レ モ ン を 添 え る 。

豚 肉 切 り お と し 6 0 g
塩  ・ こ し ょ う � 各 少 々

い か （ 冷 凍 ） � 6 0 g

は く さ い 2 枚
た け の こ （ 水 煮 ） � 5 0 g
洋 に ん じ ん � 3 0 g
生 し い た け 2 枚
ピ ー マ ン � 1 コ
白 ね ぎ � 1 / 4 本

材 料 (        )2 人 分

( １ 人  分  あ  た  り )

0. 92 0 5 8 0 2 0 0

八 宝 菜

つ く り 方

① 豚 肉 は 食 べ や す い 大 き さ に 切 り 、 塩 ・ こ し ょ う で 下 味 を つ け る 。〈 合 わ せ 調
味 料 〉 の 材 料 を 混 ぜ 合 わ せ る 。

② 白 菜 は 葉 と 軸 に 分 け 、 葉 は ざ く 切 り 、 軸 は そ ぎ 切 り に す る 。 た け の こ は 薄
切 り 、 に ん じ ん は 短 冊 切 り に す る 。 し い た け は そ ぎ 切 り 、 ピ ー マ ン は 縦 半
分 に 切 り 、1 c m 幅 に 切 る 。 白 ね ぎ は 斜 め 切 り 、 し ょ う が は 細 切 り に す る 。

③ フ ラ イ パ ン に 油 大 さ じ 1 / 2 を 熱 し 、 し ょ う が ・ 豚 肉 を 炒 め る 。 豚 肉 の 色 が
変 わ っ た ら 、 い か を 加 え て 炒 め 、 取 り 出 す 。

④ 残 り の 油 を た し 、 に ん じ ん ・ 白 菜 の 軸 ・ た け の こ ・ し い た け の 順 に 加 え 炒 め
る 。 白 菜 の 葉 ・ ピ ー マ ン ・ 白 ね ぎ を 加 え 炒 め 、 ③ を 戻 し 入 れ る 。〈 合 わ せ 調
味 料 〉 を 加 え 煮 立 た せ 、 と ろ み を つ け る 。

し ょ う  が 1 / 2 か け
ご ま 油 大  さ じ 1

〈 合 わ せ 調 味 料 〉
水 � 1 / 2  カ ッ プ
鶏 が ら ス ー プ 小 さ じ 1 / 2
酒 � 大 さ じ 1 / 2
し ょ う  ゆ 小 さ じ 1 / 2
砂 糖 � 小 さ じ 1 / 2
塩 � ひ と つ  ま  み
片 栗 粉 大 さ じ 1 / 2

1 1 月 号
2 0 2 0 年

保 存 版



し っ と り な め ら か
ひ と く ち こ う や  豆  腐 こ う や 豆  腐 を 使 っ た

高 野 豆 腐 の コ コ ッ ト の

レ シ ピ は コ チ ラ ▼

か つ お 、 昆 布 、 椎 茸 な ど を

使 っ た 特  製 だ し 付 き

ぜ ん ざ い （ 6 ～ 8 人 分 ）
小 豆 … … … … … … … … … … … … … … … 3 0 0 g

砂 糖 … … … … … … … … … … … … … … … 3 0 0 g

① 小 豆 は 浸 水 せ ず に そ の ま ま 鍋 に 入 れ 、 ひ た

ひ た の 熱 湯 を 入 れ て 強 火 で 煮 る 。

② 沸 騰 し た ら さ し 水 を し 、 こ れ を 2 度 く り 返 す 。

さ ら に 沸 騰 し た ら 、 ザ ル に あ げ て 水 で 洗 う 。

③ 鍋 に 戻 し 小 豆 か ら 3 ～ 4 c m か ぶ る ま で 水 を

入 れ 強 火 で 煮 る 。 沸 騰 し た ら ア ク を と り 、 水 か

ら 小 豆 が 出 な い よ う に さ し 水 を し な が ら 、 弱 火

で 好 み の 硬 さ に な る ま で 煮 る 。

④ 砂 糖 を 3 回 に 分 け て 1 5 分 間 隔 で 加 え 、1 回

目 の 砂 糖 を 加 え て か ら 約 4 5 分 煮 る 。

高 千 穂 郷 産
た っ ぷ り 使 え る

徳 用 し い た け

徳 用 し い た け を 使 っ た

と り 肉 の 五 目 炒 め の

レ シ ピ は コ チ ラ ▼風 味 濃 厚 で 歯 ご た え あ り ！

寒 風 仕 上 げ
切 干 大 根 切 干 大 根 を 使 っ た

千 切 り 大 根 の サ ラ ダ の

レ シ ピ は コ チ ラ ▼

甘  み と 歯 ご た え に こ だ わ っ た

天 日 乾 燥 仕 上 げ

な め ら か き な 粉 を 使 っ た

芋 あ べ か わ の

レ シ ピ は コ チ ラ ▼

国 産 芽 ひ じ き 国 産 芽 ひ じ き を 使 っ た

ひ じ き の チ ー ズ 焼 き の

レ シ ピ は コ チ ラ ▼

水  戻 り が よ く 、

ふ  っ  く  ら  と  し  て  や  わ  ら  か ！

国 産 乾 燥 ご ぼ う 国 産 乾 燥 ご ぼ う を 使 っ た

牛 ご ぼ う 飯 の

レ シ ピ は コ チ ラ ▼

湯 戻 し 5 分 で 、 生 の よ う な

シ ャ キ  シ ャ キ  食  感

丁 寧 焙 煎
な め ら か き な 粉

国 産 大 豆 1 0 0 ％ 使 用 。

じ っ く り 煎 り 上 げ ま し た

小 豆 を 煮 る 時 に 間 違 い が ち な の が 「 ひ と 晩 浸 け る 」 こ と 。

ひ と 晩 浸 け る と 小 豆 が 膨 張 し す ぎ て 、 煮 て も 水 を 吸 わ な く

な り 煮 え ム ラ の  原  因 に な り ま す 。 ま た 、 し っ か り 柔 ら か く

煮 て か ら 、 砂 糖 を 加 え る の も 大 事 な ポ イ ン ト で す 。

乾 し い た け

ひ と 晩 じ っ く り と 水 に 浸 す と
甘 み が 出 て プ リ プ リ 食 感 に ！

水 に 浸 し た 状 態 で 、 冷 蔵 庫 に 入 れ て
ゆ っ く り 戻 し ま し ょ う 。
ポ リ 袋 を 使 う と 便 利 。
ひ た ひ た の 水 で 戻 す と 濃 い だ し が
と れ ま す

切 干 大 根
よ く 洗 っ て  水  戻 し し た  後
し っ か り と 水 を き り ま す

煮 物 だ け で な く サ ラ ダ や
酢 の 物 に も 使 え る ♪

高 野 豆 腐
植 物 性 た ん ぱ く 質 が 豊 富
旨 み を 吸 う の で
よ り 味 わ い 深 い 一 品 に ！

刻 ん で ハ ン バ ー グ に 混 ぜ る と
ボ リ ュ ー  ム  ア ッ プ  ♪
肉 の 代 用 と し て 唐 揚 げ に も ！

ひ じ き
油 と の 相 性 が 良 く
煮 る 前 に サ ッ と 油 で 炒 め る と
風 味 が 良 く な り ま す

油 分 を 多 く 含 む ツ ナ 缶 や
マ ヨ ネ ー ズ に 合 う の で
サ ラ ダ に も お す す め ♪

T O P I C
あ  ず  き  を  煮  て  み  ま  し  ょ  う ！

ひ じ き の 戻 し 時 間 を 除 く ( １ 人  分  あ  た  り ) 切 干 大 根 の 戻 し 時 間 を 除 く ( 全 量 あ た り)

( 全 量 あ た り)

※ 調 味 料 の 価 格 は 含 ん で い ま せ ん 。

鶏 肉 も も ミ ン チ � 1 5 0 g
酒 � 大 さ じ 1 / 2
し ょ う  ゆ � 小 さ じ 1
C  O ・ O P  ひ と く ち こ う や  豆  腐 �4 コ
乾 し い た け � 3 枚
洋 に ん じ ん � 1 / 4 本

コ  ー プ  ス  ふ っ く ら う す  あ  げ � 2 枚
か  ん  ぴ ょ う � 1 / 3 袋

こ ま つ な � 1 / 2 袋

〈 煮 汁 〉
し い た け の 戻 し 汁 + だ し �2  カ ッ プ
砂 糖 � 小 さ じ 2
し ょ う  ゆ � 小 さ じ 2
酒 � 大  さ じ 1
み り ん � 大  さ じ 1

C  O ・ O P  高 千 穂 郷 産 た っ ぷ り  

使 え る 徳 用 し い た け � 1 0 枚

〈 煮 汁 〉

し い  た け  の  戻 し 汁 ＋ 水 �2  カ ッ プ

砂 糖 � 大  さ じ 2

し ょ う  ゆ � 大  さ じ 2

み り ん � 大  さ じ 2

C  O ・ O P  国 産 芽 ひ じ き � 1 / 2 袋

れ ん こ ん � 2 ㎝

洋 に ん じ ん � 1 / 4 本

ま る 天 � 1 枚

ご ま 油 � 小 さ じ 1

だ し � 1 / 2  カ ッ プ

砂 糖 � 小 さ じ 2

し ょ う  ゆ � 小 さ じ 2

酒 � 大  さ じ 1

長 い も � 1 0 0 g

砂 糖 � 大  さ じ 5

C  O ・ O P  な め ら か き な 粉 � 3 0 g

C  O ・ O P  な め ら か き な 粉 � 適 量

コ  ー プ  ス  寒 風 仕 上 げ 切 干 大 根

� 1 袋 （ 4 0 g ）

洋 に ん じ ん � 1 / 3 本

う す あ  げ � 1 枚

油 � 大  さ じ 1

だ し � 2  カ ッ プ

砂 糖 � 大  さ じ 2

酒 � 大  さ じ 2

し ょ う  ゆ � 大  さ じ 2

C  O ・ O P  国 産 乾 燥 ご ぼ う � 1 袋

れ ん こ ん � 4 c m

洋 に ん じ ん � 1 / 4 本

ピ ー マ ン � 1 コ

ご ま 油 � 大  さ じ 1

砂 糖 � 大  さ じ 1

し ょ う  ゆ � 大  さ じ 1

酒 � 大  さ じ 2

七 味 唐 辛 子 � 適 宜

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 (        )2 本 分

材 料 (                    )作 り や す い 分 量

材 料 (        )4 人 分

材 料 (  )作  り や  す  い  分  量 ・ 約 3 0 コ  分

材 料 (                     )作 り や す い 分 量

材 料 (                     )作 り や す い 分 量

0. 7 5. 8

2. 7

2 0 2 5

1 5

2 4 0 2 7 0

4 2 0

乾 物 の 戻 し 時 間 を 除 く ( １ 本  分  あ  た  り )

1. 63 5 7 1 0 3 6 0

乾 し い た け の 戻 し 時 間 を 除 く ( 全 量 あ た り)

5. 33 0 6 8 0 3 0 0

4 7

( 全 量 あ た り)

0. 01 5 1 2 0 4 0 0

5 1 0

4 0 0

乾 物 の 信 田 巻 き

乾 し い た け の 含 め 煮

ひ じ き の 煮 物

長 芋 の す は ま

切 り 干 し 大 根 の
煮 物

乾 燥 ご ぼ う の
彩 り き ん ぴ ら

① 高 野 豆 腐 ・ 乾 し い た
け ・ か  ん  ぴ  ょ  う  は  戻  す  。
高 野 豆 腐 ・ 乾 し い た
け ・ に  ん  じ  ん  は 7 m m 角
に 切 る 。 う す あ げ は 三
方 を 切 り 、 開 く 。

② ミ ン チ に 酒 ・ し ょ う ゆ を 加 え 、 練 る 。 高 野 豆
腐 ・ 乾 し い た け ・ に ん じ ん を 加 え 、 よ く 混  ぜ る

（ う す あ げ の 切 れ 端 も 刻 ん で 混 ぜ る ）。

③ う す あ げ の 巻 き 終 わ り 1 c m を 残 し て ② を 塗
り 広 げ 、 巻 く 。 か ん ぴ ょ う で 5 カ 所 結 ぶ （ 2 本
作 る ）。

④ 鍋 に 〈 煮 汁 〉 を 煮 立 て 、 ③ を 入 れ 、 落 と し ぶ
た を し て 約 2 0 分 煮 る 。4 c m に  切 っ た こ ま つ
な を 加 え 、 さ っ と 煮 る 。

⑤ 1 本 を 5 つ に 切 る 。 器 に 盛 り 、 こ ま つ な を 添
え る 。

① 切 干 大 根 は よ く 洗 っ て 水 で 戻 し 、 水 気

を 絞 る 。 に ん じ ん は 4 ㎝ 長 さ の 細 切 り 、

う す あ げ は 縦 半 分 に 切 り 、1 ㎝ 幅 に 切 る 。

②  鍋  に  油  を  熱  し  、 に  ん  じ  ん ・ 切  干  大  根 ・ う  す

あ げ を 順 に 加 え 炒 め る 。

③ だ し ・ 調 味 料 を 加 え 、 落 と し ぶ た を し て

中 弱 火 で 約 1 5 分 煮 汁 が 少 な く な る ま

で 煮 る 。

① ひ じ き は た っ ぷ り の  水  で  戻 し 、 し っ か り

水 気 を き る 。 れ ん こ ん は 5 ㎜  厚 さ の い

ち ょ う 切 り 、 に ん じ ん は 細 切 り に す る 。 ま

る 天 は 半 分 に 切 り 、8 ㎜ 幅 に 切 る 。

②  鍋  に  油  を  熱  し  、 れ  ん  こ  ん ・ に  ん  じ  ん ・ ひ  じ

き ・ ま る 天 を 順 に 加 え 炒 め る 。

③ だ し ・ 調 味 料 を 加 え 、 ふ た を し て 中 火 で

約 1 0 分 煮 汁 が 少 な く な る ま で 煮 る 。 火

を 止 め 、 そ の ま ま 味 を 含 ま せ る 。

① 乾 燥 ご ぼ う は 袋 の 表 示 に し た が っ て 戻

し 、 水 気 を き る 。 れ ん こ ん は 薄 い 半 月 切

り 、 に ん じ ん ・ ピ ー マ ン は 細 切 り に す る 。

② フ ラ イ パ ン に 油 を 熱 し 、 ご ぼ う ・ れ ん こ

ん ・ に ん じ ん を 炒 め る 。 し ん な り し た ら

ピ ー マ ン を 入 れ て さ っ と 炒 め 、 調 味 料

を 加 え 、 汁 気 が な く な る ま で 炒 め る 。

③ 器 に 盛 り 、 お 好 み で 七 味 唐 辛 子 を ふ る 。  

① 長 い も は ひ と 口 大 に 切 り 、 や わ ら か く ゆ

で て つ ぶ す 。

② 砂 糖 ・ き な 粉 を 順 に 加 え 混 ぜ る 。

③ 直 径 1. 5 ㎝ に 丸 め 、 き な 粉 を ま ぶ す 。

① 乾 し い た け は 戻 し 、 軸 を 除 く（ 戻 し 汁 は

と り お く ）。

② 鍋 に 〈 煮 汁 〉 を 煮 立 て 、 ① を 加 え る 。 ア ク

を 取 り 、 落 と し ぶ た を し て 弱 火 で 1 5 ～

2 0 分 煮 る 。 火 を 止 め 、 そ の ま ま 味 を 含

ま せ る 。

※ 冷 め る 時 に 味 が は い る の で 、 鍋 の ま ま

粗  熱  を と り ま し ょ う


