
コ ー プ 商 品 つ く り ま し た ！で
人 気 の

味 わ い ま ろ や か
ご ま ド レ ッ シ ン グ

さ わ ら の 梅 だ れ 焼 き

身 の 間 の 小 骨 が な く

、

あ っ さ り し て い て魚 の 苦 手 な 方 に もお す す め で す ！

家 庭 料 理
研 究 会
制 作 レ シ ピ

旬
お さ か な

の

ら
わ
さ

西 日 本 で は 春 先 か ら
初 夏 に か け て が 旬

ゆ ず 果 汁 を 加 え る こ と で さ わ や か な 酸 味 が 感 じ ら れ る
味 わ い に 仕 上 げ て い ま す

コ ク と 旨 み の ご ま を 使 っ た 、

サ ラ ッ と マ イ ル ド な 味 わ い

さ わ ら は 赤 身 魚

身 は 白 く 見 え ま す が 、 ま ぐ ろ と

同 じ 赤 身 魚 。 年 に 2 回 旬 が 訪 れ 、

春 と 冬 で 違 っ た 美 味 し さ が

あ り ま す

あ っ さ り
し て い る の で

ど ん な 料 理 に も
合 う ♪

味 わ い ま ろ や か
ご ま ド レ ッ シ ン グ を

動 画 で も ご 紹 介 ！

ピ リ 辛 サ ラ ダ う ど ん

家 庭 料 理
研 究 会
制 作 レ シ ピ

※ 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 。
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( １ 人  分  あ  た  り )

2. 41 5 8 9 0 1 8 0

さ わ ら � 2 切
塩 � ひ と つ  ま  み
 

〈 梅 だ れ 〉
梅 干 し � 2 コ
し ょ う  ゆ � 小 さ じ 1
み り ん � 小 さ じ 2

き ゅ う  り � 1 / 2 本
大 葉 � 5 枚

材 料 (        )2 人 分

つ く り 方

①  さ わ ら は  塩  を し て し ば ら く お き 、 水  気  を

と る 。 き ゅ う り ・ 大 葉 は せ ん 切 り に し て 、

混 ぜ 合 わ せ る 。

② 梅 干 し は 種 を 除 き 、 包 丁 で た た い て 、

し ょ う ゆ ・ み り ん と 混 ぜ 〈 梅 だ れ 〉 を 作

る 。

③ さ わ ら に 〈 梅 だ れ 〉 を 半 量 の せ て グ リ

ル で 約 4 分 焼 き 、 残 り の 半 量 を の せ て

4 ～ 5 分 焼 く 。

④ 器 に ③ を 盛 り 、 き ゅ う り ・ 大 葉 を 添 え る 。

5 月 号

2 0 2 2 年

野 菜

と
果 物

を
た べ よ

う

！

牛 肉 切 り お と し � 1 2 0 g

〈 調 味 料 〉
砂 糖 � 小 さ じ 1
し ょ う  ゆ � 小 さ じ 1 / 2
み そ � 大 さ じ 1 / 2
豆 板 醤 � 小 さ じ 1 / 2
酒 � 大 さ じ 1
し ょ う が （ す り お ろ し ） � 小 さ じ 1

サ ラ ダ 油 � 小 さ じ 1

う ど  ん � 2 玉

レ タ ス � 3 枚
ミ  ニ ト マ  ト � 6 コ
き ゅ う  り � 1 / 2 本
も や し � 1 / 2 袋
み ょ う  が � 1 コ
ご  ま ド レ ッ シ  ン  グ � 適 量

材 料 (        )2 人 分

( １ 人  分  あ  た  り )

2. 82 0 7 4 0 5 2 0

つ く り 方

① 牛 肉 は 食 べ や す く 切 り 、 し ょ う が ・〈 調 味

料 〉 を も み 込 み 、 油 を 熱 し た フ ラ イ パ ン

で 炒 め る 。

② レ タ ス は 小 さ く ち ぎ る 。 ミ ニ ト マ ト は 半
分 、 き ゅ う り は 斜 め 薄 切 り 、 み ょ う が は
粗 み じ ん に 切 る 。 も や し は ゆ で る 。

③ う ど ん を ゆ で て 、 冷 水 で 洗 い 、 水 気 を き
る 。

④ レ タ ス を し い た 器 に う ど ん を 盛 り 、 具 を
の  せ ド レ ッ シ  ン  グ  を  か  け  る  。



野 菜野 菜

・・
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お い し く

、し っ か り 摂 ろ

う
！

お い し く

、し っ か り 摂 ろ

う
！

ち ょ っ と し た コ ツ で

た く さ ん 食  べ ら れ た り

さ ら に お い し さ を

引 き 出 し た り

も っ と 知 る と

も っ と 楽 し く 味  わ え る

そ ん な レ シ ピ を ご 紹  介 ！
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湯 む き す る と
口 当 り が よ く 、
味 が 染 み 込 み
や  す  い  で  す ！

焼 く 時 の コ ツ
ワ ン ポ イ ン ト

メ ー ク イ ン は 向 き を 揃 え て
ぎ ゅ っ と 寄 せ て 焼 く ！

メ ー ク イ ン が こ ん が り
き  つ  ね  色  に  な  っ  た  ら  裏  返  す ！

ワ ン ポ イ ン ト

さ  ら  に  お  い  し  く  な  る ！

ワ  ン  ポ  イ  ン  ト ！

巻 き 方
ポ  イ  ン  ト ！

十 字 に
切 り 込 み を

入 れ る

春 巻 き の 皮
3 等 分 に

ヘ タ を
と る

熱 湯 に
1 5 ～ 2 0 秒

具 材
こ の 位 置 に

置 く

三 角 形 に
な る よ う に

折 っ て い く ！

冷 水 に つ け て
皮 を む く

生 地 は 冷 め る と
包  み  に く く な  る  の  で
あ た た か い う ち に
包  み  ま  し  ょ  う ！
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メ ー ク イ ン が こ ん が り
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巻 き 方
ポ  イ  ン  ト ！
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※ 調 味 料 の 価 格 は 含 ん で い ま せ ん 。

コ ー プ ス フ ー ド プ ラ ン  

宇 和 清 海 育 ち 本 鯛 切 身 �2 切

塩 � 小 さ じ 1 / 4

こ し ょ う � 少 々

メ ー ク イ ン � 6 0 g

片 栗 粉 � 小 さ じ 2

三 度 豆 � 6 本

ミ  ニ ト マ  ト � 4 コ

プ リ ー ツ レ タ ス � 2 枚

オ リ ー ブ  油 �大 さ じ 1 と 1 / 2

材 料 (        )2 人 分

鶏 肉 も も 切 り 身 � 1 2 0 g
塩 � ひ と つ  ま  み
こ し ょ う � 少 々
小 麦 粉 � 小 さ じ 2
た ま ね ぎ � 1 / 2 コ
に ん に く � 1 か け
油 � 小 さ じ 2

ト マ ト （ 小 ） � 1 コ
オ ク ラ � 1 袋

水 � 2  カ ッ プ
チ キ ン コ ン ソ メ � 1 / 2 コ

塩 � 小 さ じ 1 / 6
あ  ら  び  き  こ し ょ う � ひ と つ  ま  み

材 料 (        )2 人 分

メ ー ク イ ン � 2 0 0 g

塩 � 小 さ じ 1 / 4

た ま ね ぎ � 1 / 2 コ

ミ ッ ク  ス  ベ  ジ  タ  ブ  ル �5 0 g

合 び き ミ ン チ � 3 0 g

油 � 小 さ じ 1

〈 調 味 料 〉

カ レ ー  粉 � 小 さ じ 1 / 2

塩 � ひ と つ  ま  み

こ し ょ う � 少 々

春 巻 き の 皮 � 5 枚

油 � 適 量

材 料 (          )1 5 コ 分

サ ン ゴ ー ル ド キ ウ ィ � 1 コ

キ ウ ィ フ ル ー ツ � 1 コ

こ し あ  ん � 8 0 g

C  O ・ O P  白 玉 粉 � 6 0 g

砂 糖 � 大  さ じ 2

水 � 7 0 ㏄

片 栗 粉 � 大  さ じ 1

材 料 (        )2 コ 分

ト マ ト （ 中 ） � 1 コ

し ら す  干  し � 2 0 g

大 葉 � 3 枚

〈 調 味 料 〉

酢 � 小 さ じ 2

み り ん � 小 さ じ 2

し ょ う  ゆ � 小 さ じ 1

材 料 (        )2 人 分

な す � 3 本

片 栗 粉 � 大 さ じ 2 ～ 3

油 � 適 量

〈 甘 酢 あ ん 〉

水 � 1 / 4  カ ッ プ

酢 � 大  さ じ 1

砂 糖 � 大  さ じ 1

し ょ う  ゆ � 大  さ じ 1

し ょ う が （ 汁 ） � 小 さ じ 1 / 2

白 ね ぎ � 1 / 2 本

材 料 (        )4 人 分

( １ 人  分  あ  た  り )

0. 83 0 8 6 0 2 9 0

( １ 人  分  あ  た  り )

1. 22 5 5 4 0 2 2 0

( １ コ  分  あ  た  り )

0. 12 5 3 0 0 5 6

( １ コ  分  あ  た  り )

01 5 4 3 0 2 8 0

冷 や す 時 間 を 除 く ( １ 人  分  あ  た  り )

0. 81 0 2 2 0 4 8

( １ 人  分  あ  た  り )

0. 72 0 3 3 0 1 3 0

つ く り 方

① 鯛  は  塩 ・ こ し ょ う を し て し ば ら
く お き 、 水 気 を と る 。 メ ー ク イ
ン は 細 切 り 、 三 度 豆 は 半 分 に
切 り 、 レ タ ス は 食 べ や す く ち
ぎ る 。

② メ ー ク イ ン に 片 栗 粉 を ま ぶ し
て 2 等 分 し 、 鯛 の 大 き さ に 合
わ せ て ま と め る 。

③ フ ラ イ パ ン に 油 を 熱 し ② を
並 べ 、 そ の 上 に 鯛 を お き 、 ふ
た を し て 両 面 を 中 弱 火 で 焼
く 。 三 度 豆 を 加 え 炒 め る 。

④ 皿 に 盛 り 、 レ タ ス ・ ミ ニ ト マ ト
を 添 え る 。

つ く り 方

① ト マ ト は く し 形 に 切 る 。 大 葉 は 細 切 り に す る 。

② 〈 調 味 料 〉 を 耐 熱 容 器 に 入 れ 、 電 子 レ ン ジ
（ 5 0 0 W ） で 1 5 ～ 2 0 秒 加 熱 す る 。

③ ト マ ト に ② を か け 、 冷 蔵 庫 で 冷 や し 、 味 を な じ
ま せ る 。

④ ③ に し ら す ・ 大 葉 を 加 え て 和 え 、 器 に 盛 る 。

つ く り 方

① メ ー ク イ ン は ひ と 口 大 に 切 り 、 ゆ
で る 。 ゆ で 汁 を 捨 て て 水 気 を と ば
し  、 熱  い  う  ち  に  塩  を  ふ  り  入  れ  て  つ
ぶ す 。 た ま ね ぎ は 粗 み じ ん 切 り に
す る 。

② フ ラ イ パ ン に 油 を 熱 し 、 た ま ね ぎ を
炒 め る 。 ミ ッ ク ス ベ ジ タ ブ ル ・ ミ ン チ
を 加 え て 炒 め 、〈 調 味 料 〉 を 入 れ さ ら

に 炒 め る 。

③ メ ー ク イ ン に ② を 加 え 混 ぜ 合 わ せ る 。
1 5 等 分 に し 、 三 角 に 成 形 す る 。

④ 春 巻 き の 皮 を 縦 3 等 分 に 切 る 。 皮 の 端
に ③ を お い て 、 三 角 に な る よ う に 折 り た
た み な が ら 包  み 、 最  後 に 水  を つ け て と め る

（ 1 5 コ 作 る ）。

⑤ フ ラ イ パ ン に 油 を 2 ～ 3 m m ほ ど 入  れ て  熱 し 、
④ を 両 面 色 よ く 揚 げ 焼 き に す る 。

つ く り 方

① な す は 長 め の 乱 切 り に 、 白 ね
ぎ  は  細  切 り に す る 。

② な す に 薄 く 片 栗 粉 を ま ぶ す 。
フ ラ イ パ ン に 油 を 熱 し 、 な す
を 揚 げ 焼 き に す る 。

③ フ ラ イ パ ン の 油 を 拭 き 取 り 、
〈 甘 酢 あ ん 〉 の 材 料 を 煮 立 て 、
② を 入 れ 絡 め る 。

④ 器 に 盛 り 、 白 ね ぎ を の せ る 。

● 〈 甘 酢 あ ん 〉 に 唐 辛 子 を 入 れ る と 、
南 蛮 風 に な り ま す 。

つ く り 方

① キ ウ ィ は  皮  を む き 、2 等  分 し た あ ん で

包 む 。

② 耐 熱 容 器 に 白 玉 粉 ・ 砂 糖 ・ 水 を 入 れ 、

粒 が な く な る ま で よ く 混 ぜ る 。

③ ② に ふ ん わ り と ラ ッ プ を か け 、 電 子 レ

ン ジ （ 5 0 0 W ） で 1 分 3 0 秒 加 熱 し 、 木

べ ら で 手 早 く 練 り 混 ぜ る 。 ラ ッ プ を か

け 、 さ ら に 3 0 秒 ～ 1 分 加 熱 し 、 練 り 混

ぜ る 。

④ 片 栗 粉 を 敷 い た バ ッ ト に ③ を 広 げ 、2

等 分 し て ① を 包 む 。

つ く り 方

① 鶏 肉 は 塩 ・ こ し ょ う で 下 味 を つ け

る 。 に ん に く は み じ ん 切 り 、 た ま ね

ぎ は 薄 切 り 、 ト マ ト は 1 c m 角 に 切

る 。 オ ク ラ は 半 量 は 小 口 切 り 、 残

り は 2 ～ 3 つ に 斜 め に 切 る 。

② 鶏 肉 に 小 麦 粉 を ふ る 。 フ ラ イ パ

ン に 油 ・ に ん に く を 入 れ 弱 火 で 炒

め 、 香 り が 出 た ら 、 鶏 肉 ・ た ま ね ぎ

の 順 に 炒 め る 。

③  水  ・  チ  キ  ン  コ  ン  ソ  メ  を  加  え  、 ひ  と

煮 立 ち し た ら 、ト マ ト ・ オ ク ラ を 加

え て 煮 る 。 塩 ・ こ し ょ う で 、 味 を 調
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