
とパ パ ッ

か ん んた メ ニ ュ ー

メ ニ ュ ー

＆

パ ー テ ィ ー
華 や か

れ ん こ ん と た ら こ の

マ ヨ サ ラ ダ

ぶ り と ブ ロ ッ コ リ ー の 簡 単 炒 め

ク リ ス マ ス ツ リ ー ケ ー キ

ご ち そ う ミ ー ト ロ ー フ

コ ー プ 商 品 で つ く り ま し た！人 気 の

ク リ ー ミ ー で コ ク の あ る ま ろ や か な 味 わ い 。 ２ コ で 鉄 分 2. 3 m g 、

カ ル シ ウ ム 2 2 0 ｍ ｇ を 摂 取 で き る 栄 養 機 能 食 品 で す

２ 種  の  ナ  チ ュ ラ ル  チ  ー  ズ

（ ゴ ー ダ チ ー ズ 、 チ ェ ダ ー チ ー ズ ） を ブ レ ン ド

農 薬 ・ 化 学 肥 料 を 使 っ て い な い

有 機 栽 培 の 緑 豆 種 子 を 使 用

兵 庫 県 三 木 市 の 製 造 工 場 で 、 厳 し い 衛 生 管 理

の も と 、 地 下 水 を 使 用 し て 栽 培 し て い ま す

家 庭 料 理

研 究 会
制 作 レ シ ピ

家 庭 料 理
研 究 会
制 作 レ シ ピ

鉄 分 と カ ル シ ウ ム が と れ る
キ ャ ン  デ ィ ー  チ  ー ズ

地 元 で つ く っ た
シ ャ キ シ ャ キ の

お い し さ

マ イ ル ド な  味 わ い
食 べ や す い
ソ フ ト な  食 感

緑 豆 も や し

シ メ は 中 華

そ
ば

！

※ 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 。

家 庭 料 理
研 究 会
制 作 レ シ ピ

ご 飯 � 2 0 0 g
た ま ね ぎ � 1 / 4 コ
ピ ー マ ン � 1 コ
塩  ・ こ し ょ う � 各 少 々
油 � 小 さ じ 1
ト マ ト ケ チ ャ ッ プ � 大 さ じ 1 と 1 / 2

C  O ・ O P  鉄 分 と カ ル シ ウ ム が と れ る
キ ャ ン デ ィ ー チ ー  ズ � 8 コ

小 麦 粉 � 大  さ じ 1
た ま ご � 1 / 2 コ

パ ン 粉 （ 細 目 ） � 1 / 3  カ ッ プ
揚 げ 油 � 適 量

パ セ リ � 適 量

材 料 (        )8 コ 分

( １ コ  分  あ  た  り )

0. 32 5 2 0 0 1 2 0

つ く り 方

① た ま ね ぎ ・ ピ ー マ ン は み じ ん 切 り に す る 。

② フ ラ イ パ ン に 油 を 熱 し ① を 炒 め 、 塩 ・ こ
し ょ う す  る  。

③ ご 飯 に ② ・ ケ チ ャ ッ プ を 混 ぜ 8 等 分 し 、
チ ー ズ を 包 ん で 丸 め る 。

④ 小 麦 粉 と 溶 き 卵 を 混 ぜ た も の ・ パ ン 粉
の 順 に 衣 を つ け る 。 中 温 の 油 で 揚 げ 、
器 に 盛 り 、 パ セ リ を 添 え る 。

豚  肉  背  ロ  ー  ス し ゃ ぶ し ゃ ぶ  用 �2 0 0 g

コ  ー プ  ス  緑 豆 も や し � 2 袋

に ら �
1 袋

ぶ な し め じ （ 少 量 ） � 1  パ ッ ク

〈 ス ー プ 〉

水 �
4  カ ッ プ

酒 �
大  さ じ 2

に ん に く � 2 か け

鶏 が ら ス ー プ � 大  さ じ 1

う  す  口  し ょ う  ゆ � 小 さ じ 1 / 2

塩 � 小 さ じ 1 / 2

こ し ょ う � 少 々

ご ま 油 � 小 さ じ 2

中 華 そ ば � 2 袋

あ  ら  び  き  こ し ょ う � 適 宜

材 料 (        )4 人 分
( １ 人  分  あ  た  り )

1. 6

2 0 1 1 9 0 2 9 0

つ く り 方

① 豚 肉 は 半 分 に 切 る 。 に ら は 5 ㎝ に 切 り 、

し め じ は 小 房 に 分 け る 。 に ん に く は 薄 切

り に す る 。

② 〈 ス ー プ 〉 の 材 料 を 煮 立 て 、 豚 肉 ・ に ら ・

し  め  じ ・ も  や  し  を  加  え  煮  る  。

③ お 好 み で あ ら び き

　  こ し ょ う を  ふ  る  。

④ 〆 は 中 華 そ ば を

　 煮 る 。

1 2 月 号
2 0 2 1 年



角  切 り ス ポ ン ジ と
ホ イ ッ プ ク リ ー  ム  を
混 ぜ る

1 3 c m の ス ポ ン ジ ・い  ち  ご ・
ホ イ ッ プ ク リ ー  ム  を
重 ね る

さ ら に 1 0 c m の ス ポ ン ジ ・
い  ち  ご ・ ホ  イ  ッ  プ  ク  リ  ー  ム  を
重 ね る

角 切 り の ス ポ ン ジ を
の せ て 、 ツ リ ー 型 に す る

と
パ パ ッ

か ん んた
メ ニ ュ ー メ ニ ュ ー

＆ パ ー テ ィ ー華 や か

1 2

2 2
冬 至 に 「 ん 」 が 2 つ つ  く も  の  を  食  べ  る と
病  気  に  か  か  り  に  く く な  る  と  い  わ  れ  て  い  ま  す

な ん き ん

に ん じ んに ん じ ん

う ん ど ん
( う ど  ん )

ぎ ん な んれ ん こ ん

※ 調 味 料 の 価 格 は 含 ん で い ま せ ん 。

れ ん こ ん � 1 0 0 g

き ゅ う  り � 1 / 2 本

た ら こ � 2 5 g

マ ヨ ネ ー ズ � 大  さ じ 1

フ リ ル レ タ ス � 2 枚

あ  ら  び  き  こ し ょ う � 適 宜

豚 肉 も も 切 り お と し � 1 5 0 g

な ん き ん � 1 / 4 玉

う す あ  げ � 1 枚

だ い こ ん � 4 c m

洋 に ん じ ん � 1 / 2 本

ご ぼ う � 1 / 4 本

白 ね ぎ � 1 本

だ し � 5  カ ッ プ

み そ � 大  さ じ 3

煮 込 み 用 う ど ん � 2 食

コ  ー プ  ス  ふ ん わ り ス ポ ン ジ ケ ー キ

（ 1 8 c m 丸 型 ） � 1 台

〈  ホ イ ッ プ ク リ ー  ム  〉

生 ク リ ー  ム � 2 0 0 ㎖

砂 糖 � 大  さ じ 2

い ち ご � 1  パ ッ ク

シ ー ド レ ス （ 種 な し ぶ ど う ） � 8 コ

オ レ ン ジ � 1 / 2 コ

キ ウ ィ フ ル ー ツ � 1 / 2 コ

チ ョ コ レ  ー ト  菓  子 � 適 宜

粉 糖 � 適 宜

デ  コ  ペ  ン  チ ョ コ � 適 宜

合 び き ミ ン チ � 4 0 0 g

塩 � 小 さ じ 2 / 3

こ し ょ う � 少 々

た ま ね ぎ � 1 コ

た ま ご � 1 コ

パ ン 粉 � 1 / 2  カ ッ プ

牛 乳 � 大  さ じ 3

〈 ト ッ ピ  ン  グ  〉

ブ  ロ ッ コ リ ー � 1 / 6 株

ミ  ニ ト マ  ト � 1 0 コ

ブ ラ ウ ン マ ッ シ ュ ル ー ム � 3 コ

さ つ ま い も � 5 0 g

れ ん こ ん � 4 5 g

小 麦 粉 � 適 量

油 � 適 量

C  O ・ O P  く っ つ か な い ホ イ ル � 適 量

〈 ソ ー ス 〉

ケ  チ ャ ッ  プ � 大  さ じ 3

ウ ス タ ー ソ ー ス � 大  さ じ 1

つ く り 方

つ く り 方

つ く り 方

つ く り 方

材 料 (        )2 人 分

材 料 (        )4 人 分

材 料 (        )1 台 分

材 料 (                              )1 枚 分 （ 2 0 c m × 2 5 c m ）

( １ 人  分  あ  た  り )

0. 71 5 3 3 0 9 4

( １ 人  分  あ  た  り )

2. 52 5 7 4 0 3 3 0

( 1 台 分 あ た り)

0. 64 0 1 1 3 0 2 0 0 0
( 全 量 あ た り)

7. 44 0 1 1 6 0 1 5 0 0

な ん き ん の
ほ う と う 風 鍋 ① ス ポ ン ジ は 、1 枚 は 直 径 1 3 c m 、 も う 1 枚 は 直

径 1 0 c m の 丸 型 に 切 り 抜 く 。 切 り 抜 い た 残 り
は 2 c m の  角  切 り に す る 。 果  物  は 5 ～ 6 m m 厚
さ の 薄 切 り に す る （ い ち ご の 半 量 は 中 に 入 れ 、
残 り は 飾 り 付 け に 使 う ）。

② 生 ク リ ー ム に 砂 糖 を 加 え て 泡 立 て 、〈 ホ イ ッ
プ ク リ ー ム 〉 を 作 る 。 角 切 り に し た ス ポ ン ジ に
1 / 4 の 〈 ホ イ ッ プ ク リ ー ム 〉 を 混 ぜ る 。

③ 皿  に 1 3 c  m  の  ス  ポ  ン  ジ ・ い  ち  ご ・〈  ホ  イ  ッ  プ  ク  リ  ー
ム  〉・1 0 c  m  の  ス  ポ  ン  ジ ・ い  ち  ご ・〈  ホ  イ  ッ  プ  ク  リ  ー
ム 〉 の 順 に 重 ね 、 最 後 に ② を の せ 、 ツ リ ー 型 に す る 。

④ 残 り の 〈 ホ イ ッ プ ク リ ー ム 〉 を 全 体 に 塗 り 、 果 物 を
飾 る 。 あ れ ば チ ョ コ レ ー ト 菓 子 や 果 物 を 添 え る 。

① た ま ね ぎ は み じ ん 切 り に す る 。 ブ

ロ ッ コ リ ー は 小 房 に 分 け 、 マ ッ シ ュ

ル ー ム は 3 つ に 切 る 。 さ つ ま い も

は 5 m m 厚 さ の  輪  切 り 、 れ ん こ ん は

5 m m 厚  さ  の  半  月  に  切  る  。 バ  ッ  ト  に

「 く っ つ か な い ホ イ ル 」 を 敷 く 。

② ミ ン チ に 塩 ・ こ し ょ う を 加 え 、 粘 り

が で る ま で 混 ぜ る 。 た ま ね ぎ ・ 溶

き  卵 ・ パ  ン  粉 ・ 牛  乳  を  加  え  て  混  ぜ  、

バ  ッ ト  に  入  れ  平  ら  に  な  ら  す  。

③ 〈 ト ッ ピ ン グ 〉 の 具 材 に 小 麦 粉 を 薄

く つ け 、 ② に 埋 め 込 む よ う に の せ 、

表 面 全 体 に 油 を ぬ る 。

④ 2 0 0 ℃ に 予 熱 し た オ ー ブ ン で 、2 0

～ 2 5 分 焼 く 。  

⑤  食  べ や す く 切 り 、〈 ソ ー  ス  〉 を  添  え る 。

① 豚 肉 は ひ と 口 大 、 な ん き ん は 1. 5 c m 厚

さ の ひ と 口 大 に 切 る 。 う す あ げ は 細 切 り 、

大 根 ・ に ん じ ん は 短 冊 切 り に す る 。 ご ぼ

う は 縦 半 分 に 切 っ て 斜 め 薄 切 り に す る 。

白 ね ぎ は 白 い 部 分 は 斜 め 切 り 、 青 い 部

分 は 小 口 切 り に す る 。

② 鍋  に  だ  し ・ う  す  あ  げ ・ 大  根 ・ に  ん  じ  ん ・ ご  ぼ  う ・ 白

ね ぎ の 白 い 部 分 を 入 れ 、 柔 ら か く な る ま で 煮 る 。

③ 豚 肉 ・ な ん き ん を 加 え 少 し 煮 て 、 み そ ・ う ど ん を 加

え 煮 込 む 。 ね ぎ の 青 い 部 分 を 入 れ 火 を 止 め る 。

① れ ん こ ん は 乱  切 り に し 、 ゆ で て 冷 ま す 。

き  ゅ う り は  小  さ  め  の  乱  切  り に  す  る  。

② 薄 皮 を 取 り 除 い た た ら こ と マ ヨ ネ ー ズ

を 混 ぜ 、 ① と 和 え る 。

③ 器 に ち ぎ っ た レ タ ス を 敷 き 、 ② を 盛 る 。

お  好  み  で こ し ょ う を  ふ  る  。
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研 究 会
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家 庭 料 理
研 究 会
制 作 レ シ ピ

家 庭 料 理
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制 作 レ シ ピ

家 庭 料 理
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家 庭 料 理
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コ ー プ ス フ ー ド プ ラ ン   
大 い け す 育 ち ぶ り � 2 切

酒 � 小 さ じ 1

し ょ う  ゆ � 小 さ じ 1 / 2

小 麦 粉 � 大 さ じ 1 / 2

ブ  ロ ッ コ リ ー � 1 / 4 株

パ プ リ カ � 1 / 4 コ

ホ ワ イ ト マ ッ シ ュ ル ー ム � 3 コ

に ん に く � 1 か け

オ リ ー ブ  油 � 小 さ じ 2

塩 � 小 さ じ 1 / 5

こ し ょ う � 少 々

つ く り 方

材 料 (        )2 人 分

( １ 人  分  あ  た  り )

0. 82 0 6 9 0 2 5 0

① ぶ り は ひ と 口 大 に 切 り 、 下 味 を つ け 約 1 0 分 お き 、 水 気 を と

る 。 ブ ロ ッ コ リ ー は 小 房 に 分 け 、 パ プ リ カ は ひ と 口 大 に 切 り 、

マ ッ シ ュ ル ー ム は 4 つ に 切 る 。 に ん に く は 薄 切 り に す る 。

② ブ ロ ッ コ リ ー を 耐 熱 皿 に 入 れ 、 ラ ッ プ を か け 、 電 子 レ ン ジ

（ 5 0 0 W ） で 約 1 分 加 熱 す る 。

③ ぶ り に 小 麦 粉 を ま ぶ す 。 フ ラ イ パ ン に 油 ・ に ん に く を 入 れ 、

弱 火 で 炒 め る 。 香 り が 出 た ら 、 ぶ り を 焼 く 。

④ マ ッ シ ュ ル ー ム ・ パ プ リ カ ・ ② を 炒 め 、 塩 ・ こ し ょ う で 味 を 調

え る 。

コ ー プ ス フ ー ド プ ラ ン  
宇 和 清 海 育 ち 本 鯛 � 2 切

塩 � 小 さ じ 1 / 5

小 麦 粉 � 小 さ じ 2

パ プ リ カ （ 赤 ） � 1 / 5 コ

パ プ リ カ （ 黄 ） � 1 / 5 コ

エ リ ン ギ � 1 本

バ タ ー � 1 5 g

〈 小 松 菜 ソ ー ス 〉

こ ま つ な � 8 0 g

牛 乳 � 1 / 3  カ ッ プ

粉 チ ー ズ � 大  さ じ 1

塩 � ひ と つ  ま  み

つ く り 方材 料 (        )2 人 分

( １ 人  分  あ  た  り )

1. 12 0 8 1 0 2 7 0

①  鯛  は  塩  を し て し ば ら く お き 、 水  気  を と る 。

パ プ リ カ は 乱 切 り 、 エ リ ン ギ は 食 べ や

す い 大 き さ 、 こ ま つ な は 4 c m に 切 る 。

② こ ま つ な は 耐 熱 皿 に 入 れ て ラ ッ プ を か け 、

電 子 レ ン ジ （ 5 0 0 W ） で 約 2 分 加 熱 し 、 水 気

を し っ か り 絞 る 。〈 小 松 菜 ソ ー ス 〉 の 材 料 を

ミ キ サ ー に 入 れ 、 滑 ら か に な る ま で 攪 拌 す る 。

③ 鯛 に 小 麦 粉 を ま ぶ す 。 フ ラ イ パ ン に バ

タ ー を 溶 か し 、 鯛 ・ パ プ リ カ ・ エ リ ン ギ を

中 弱 火 で 焼 く 。

④ 〈 小 松 菜 ソ ー ス 〉 を 電 子 レ ン ジ （ 5 0 0 W ）

で 3 0 ～ 4 0 秒 温 め 、 皿 に 敷 き 、 ③ を 盛 り

つ け る 。

パ プ リ カ を 星 型 に 抜 い て

ク リ ス マ ス メ ニ ュ ー に も ♪

ぶ り と ブ ロ ッ コ リ ー の 簡 単 炒 め

れ ん こ ん と た ら こ の マ ヨ サ ラ ダ

鯛 の ム ニ エ ル 小 松 菜 ソ ー ス

ご ち そ う ミ ー ト ロ ー フ

ク リ ス マ ス
ツ リ ー ケ ー キ

手 軽 に ほ っ こ り

メ ニ ュ ー ！
あ っ た か

お 肉 は 平 ら に 整 え て ！
ミ ニ ト マ ト は 小 さ い も の を

選 ぶ と か わ い く 仕 上 が る よ ♪
愛 媛 の 黒 潮 と 自 慢 の エ サ が 育 ん だ お い し い 本 鯛 。

ぷ り っ と し た 食 感 で 適 度 に 脂 が の り 、 旨 み た っ ぷ り

宇 和 清 海 育 ち 本 鯛
う     わ   せ い  か い

長 崎 県 ・ 玄 界 灘 の 速 い 潮 流 に も ま れ な が ら 育 っ た ぶ り は 、

ほ ど 良 く 脂 が の っ て 、 身 が 引 き 締 ま っ た お い し さ

大 い け す 育 ち ぶ り ( 養 殖 )

パ プ リ カ を 星 型 に 抜 い て

ク リ ス マ ス メ ニ ュ ー に も ♪

ぶ り と ブ ロ ッ コ リ ー の 簡 単 炒 め

れ ん こ ん と た ら こ の マ ヨ サ ラ ダ

鯛 の ム ニ エ ル 小 松 菜 ソ ー ス

ご ち そ う ミ ー ト ロ ー フ

ク リ ス マ ス
ツ リ ー ケ ー キ

手 軽 に ほ っ こ り

メ ニ ュ ー ！
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