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6 種 の フ ル ー ツ を 彩 り よ く ミ ッ ク ス

こ の レ シ ピ は 日 本 生 活 協 同 組 合 連 合 会 の レ シ ピ で す 。

コ ー プ 商 品 で

つ く り ま し た ！

ご  ろ っ と ６ 種  の
ド  ラ  イ フ  ル  ー  ツ ミ ッ ク  ス

か ん た ん キ ッ シ ュ

味  噌  汁 ・ ス ー プ ・ 炒  め  物 ・ 和  え 物 ・ パ  ス タ ・

グ  ラ  タ  ン  な  ど  、 ゆ  で  て  カ  ッ  ト  さ  れ  て  い  る  か  ら  、

何  に  で  も す ぐ  使  え  る ！

今 日 は  緑  黄  色  野  菜  が 足 り な い な と

思  っ た  と き  に も  冷  凍  庫  に  あ  る  と  安  心 ！

家 庭 料 理 研 究 会 中 野 さ ん の お す す め コ メ ン ト

宮 崎 の
カ  ッ ト  ほ  う  れ  ん  草

レ シ ピ

厚 手 の

ア ル ミ カ ッ プ  に  入  れ て

オ  ー  ブ  ン ト  ー ス タ  ー  で

焼  い て も Ｏ Ｋ ♪

冷  凍  の  カ  ッ ト  ほ  う  れ  ん  草  で お 手 軽 に 。

ド ラ イ フ ル ー ツ と く る み の

ク リ ー ム チ ー ズ

パ イ ン ア ッ プ ル 、 マ ン ゴ ー 、 カ リ フ ォ ル ニ ア レ ー ズ ン 、 サ ル タ

ナ レ ー ズ ン 、 ク ラ ン ベ リ ー 、 ブ ル ー ベ リ ー の ド ラ イ フ ル ー ツ を

ミ ッ ク ス 。 便 利 な チ ャ ッ ク シ ー ル 付 き 袋 に 入 っ て い ま す 。

※ 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

こ の マ ー ク の レ シ ピ は 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 制 作 し て い ま す

た ま ご � 2 コ

牛 乳 � 大  さ じ 3

マ ヨ ネ ー ズ �小 さ じ 2

塩  ・ こ し ょ う �各 少 々

つ く り 方材 料 (	 )2 人 分

①  た  ま  ご  を  溶  き  ほ  ぐ し  、 牛  乳 ・ マ  ヨ  ネ  ー  ズ ・ 塩 ・ こ し  ょ う  を  加  え  混  ぜ  る  。 	 	

ハ ム は 1 c m 角 に 切 る 。

② 耐 熱 容 器 に ① ・ ほ う れ ん 草 ・ チ ー ズ を 入 れ 、 ラ ッ プ を ふ ん わ り と か け て	 	

電 子 レ ン ジ （ 5 0 0 W ） で 約 1 分 3 0 秒 加 熱 し 取 り 出 す 。 	 	

全 体 を 混 ぜ 、 再 び ふ ん わ り と ラ ッ プ を か け て 約 1 分 3 0 秒 加 熱 す る 。

( １ 人  分  あ  た  り )
1. 15 1 9 0 1 9 0 家 庭 料 理

研 究 会
制 作 レ シ ピ

ハ ム � 2 枚

C  O ・ O P 	宮 崎 の 	

カ  ッ ト  ほ  う  れ  ん  草 �4 0 g

C  O ・ O P 	ミ ッ ク  ス  チ  ー  ズ

� 2 0 g

C  O ・ O P 	北 海 道 	

ク リ ー  ム チ  ー  ズ � 2 0 0 g

C  O ・ O P 	ご  ろ っ と 6  種  の 	

ド ラ  イ  フ  ル  ー  ツ  ミ ッ ク  ス 	

� 7 0 g
C  O ・ O P 		
食 塩 不 使 用 	く る み �2 0 g

つ く り 方材 料

① ド ラ イ フ ル  ー ツ は 粗  み じ ん に 切 る 。 く る み は 粗
く く だ く 。

② ボ ー ル に ク リ ー ム チ ー ズ と ① を 入 れ て 混 ぜ 合
わ せ る 。

③ ② を 3 ～ 4 等 分 に 分 け て ラ ッ プ に の せ 、 ソ ー
セ ー ジ 型 の 棒 状 に 包 む 。 冷 凍 庫 で 冷 や し 固 め
た ら 、 お  好  み の  厚 さ に 切 る 。 少 し 解  凍 さ せ る と
美  味 し い で す 。



チ ュ ー リ ッ プ

唐  揚  げ

手 羽 も と で か わ い く ♪

　 　 紀 州 産
南 高 梅 う す 塩
し そ 漬 梅 干

焼 き 鮭
あ ら ほ ぐ し

※ 開 封 後 は す ぐ に

　 使 い 切 っ て く だ さ い 。

き ん ぴ ら 風
ご ぼ う 飯 の 素

あ ご  だ し
細 粒 タ イ プ

そ の ま ま 使 え る

ド ラ イ  パ ッ ク  。

3 種 類 の 豆 を

彩 り よ く ミ ッ ク  ス

ミ ッ ク  ス
ビ ー ン ズ

※ 調 味 料 の 価 格 は 含 ん で い ま せ ん 。

新 じ ゃ が  の 明  太  子  炒  め
シ ャ キ シ ャ キ 食 感 ！ 冷 め て も お い し っ ♪

お に ぎ り 色 々

コ ー プ  商  品 を  使 っ て

簡  単  に ！

イ タ リ ア で 旬 の 時 期 に

収 穫 し た 完 熟 ト マ ト を 使 用 。

ほ ど よ い 酸 味 と 甘 み

イ タ リ ア  産

完 熟
カ  ッ ト ト  マ ト

神  戸  ブ  レ  ッ ド
兵 庫 県 産 小 麦 を 一 部

使 用 。 し っ と り や わ ら

か な 食 感

北 海 道
ミ ッ ク  ス
チ ー ズ
北 海 道 十 勝 産 の ゴ ー ダ

チ ー ズ と チ ェ ダ ー チ ー ズ

を 約 5 0 % ず つ 使 用

　 　 無 塩 せ き
ベ ー コ ン
発 色 剤 を 使 用 せ ず 、

豚 肉 の 旨 み を 生 か し

た ベ ー コ ン

1 日 の 始 ま り は

お  い し さ も 、

バ  ラ  ン  ス  も ！

冷 め て も

お  い し く

色 と り ど り に  ♪

コ ロ コ ロ サ ラ ダ

ス プ ー ン で  食 べ る

お  手  軽 カ ラ フ ル サ ラ ダ ♪

ピ ザ ト ー ス ト

朝  食  に 、

バ ラ ン ス よ く 栄  養 プ ラ ス ！

骨 の ま わ り 1 周 に 切 り 込 み を 入 れ る

骨 の

先 の 方 に

身 を 寄 せ る

皮 が 外 側 に

な る よ う に

形 を 整 え る

手 羽 も と を 食 べ や す い チ ュ ー リ ッ プ に

具  だ く さ ん も ち  麦 ス ー ププ チ プ チ 食  感  を  楽 し も う ！

※ 十 分 に 冷 ま し て か ら 弁 当 箱 に 詰 め 、

　 高 温 に な る 場 所 で の 保 管 は 避 け て く だ さ い 。

ご 飯 � 茶 碗 4 杯 分

〈 き ん ぴ ら 枝 豆 〉
C  O ・ O P 	き ん ぴ ら 風
ご ぼ う 飯 の 素 	

（ 汁 は 除 く ） � 2 0 g
枝 豆 （ 冷 凍 ） � 2 5 g

C  O ・ O P 	ミ ッ ク  ス  ビ  ー  ン  ズ 	
ド ラ イ パ ッ ク � 1  パ ッ ク
C  O ・ O P 	ス イ ー ト コ ー ン 	
ド ラ イ パ ッ ク � 1 / 2  パ ッ ク
き ゅ う  り � 1 / 2 本
パ プ リ カ （ 赤 ） � 1 / 4 コ

コ  ー プ  ス 	健 康 熟 成 鶏 		
手 羽 も と � 6 本
し ょ う が （ す り お ろ し ）

� 1 か け 分
に ん に く（ す り お ろ し ）

� 1 / 2 か け 分
し ょ う  ゆ � 大  さ じ 1
酒 � 大  さ じ 1

コ ー プ ス 	フ ー ド プ ラ ン 		
新 じ ゃ が い も � 2 コ
ス  ナ ッ プ  え  ん ど  う �4 本

食 パ ン （ 5 枚 切 ） � 2 枚

た ま ね ぎ � 1 / 4 コ
ピ ー マ ン � 1 コ
ミ ニ ト マ ト （ 小 ） � 4 コ
ベ ー コ ン � 1 枚

ト マ ト ケ チ ャ ッ プ � 大  さ じ 1
ミ ッ ク  ス  チ  ー  ズ � 4 0 g

鶏 肉 む ね � 1 2 0 g

新 た ま ね ぎ � 1 / 4 コ

洋 に ん じ ん � 1 / 3 本

メ ー ク イ ン � 1 / 2 コ

ぶ な し め じ （ 少 量 ）

� 1 / 3 袋

つ く り 方

つ く り 方

つ く り 方

つ く り 方

つ く り 方

材 料 (	 )8 コ 分

材 料 (	 )2 人 分

材 料 (	 )2 人 分

材 料 (	 )2 人 分

材 料 (	 )2 人 分

材 料 (	 )2 人 分

① じ ゃ が い も は 細 切 り に し 、 さ っ と 水 に さ
ら  し  て  ざ  る  に  あ  げ  、 水  気  を  き  る  。 ス  ナ  ッ
プ え ん ど う は 筋 を と り 、 斜 め 半 分 に 切 る 。

② 明 太 子 は 薄 皮 を と り 、 レ モ ン 汁 を か け
て ほ ぐ す 。

③ フ ラ イ パ ン に 油 を 熱 し 、 じ ゃ が い も ・ ス
ナ ッ プ え ん ど う を 炒 め る 。 じ ゃ が い も が
透 き 通 っ て き た ら 、 ② を 加 え 手 早 く 炒
め 合 わ せ る 。 	

① 鶏 肉 は 肉 と 骨 の 間 に キ ッ チ ン バ サ ミ で 切 れ 目 を 入
れ 、 骨 の 長 さ の 2 / 3 く ら い ま で 切 り 込 み 、 肉 を 骨 の 先
の  ほ  う  に  寄  せ  る  。 し  ょ  う  が ・ に  ん  に  く ・ し  ょ  う  ゆ ・ 酒  を  も
み 込 み 3 0 分 以 上 お く 。 ピ ー マ ン は ひ と 口 大 に 切 る 。

② 鶏 肉 の 皮 が 外 側 に な る よ う に 形 を 整 え な が ら 片 栗 粉
を ま ぶ す 。

③ ② を 中 温 の 油 で 約 2 分 揚 げ て 取 り 出 し 、 約 2 分 休 ま
せ る 。 再 び 中 温 か ら 高 温 で 約 2 分 揚 げ る 。 ピ ー マ ン
は 素 揚 げ す る 。

④ 器 に 盛 り 、 ミ ニ ト マ ト ・ レ モ ン を 添 え る 。

① 鶏 肉 は 2 c m 角  、 た  ま  ね  ぎ ・ に  ん  じ  ん ・ じ  ゃ  が  い  も
は 1. 5 c m 角 に 切 る 。 し め じ は 半 分 に 切 っ て ほ ぐ し 、
に ん に く は  み じ ん  切 り に す る 。

② 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 野 菜 ・ し め じ を 加 え て 炒 め る 。

③  水 ・ も  ち  麦  を  加  え 1 0  分  煮  る  。 鶏  肉 ・ ト  マ  ト  缶 ・ コ  ン
ソ メ を  加  え さ ら に 1 0  分  煮  て 、 塩 ・ こ し ょ う で  味  を
調 え る 。

④ 器 に 盛 り 、 パ セ リ を 散 ら す 。

①  き  ゅ  う  り ・ パ  プ  リ  カ  は 1 c m 角 に 切 る 。

② 〈 ド レ ッ シ ン グ 〉 の 材 料 を 混 ぜ 合 わ せ 、 ミ ッ ク ス ビ ー ン ズ ・
コ ー ン ・ ① を 和 え る 。

③ 器 に ち ぎ っ た レ タ ス を 敷 き 、 ② を 盛 る 。

① た ま ね ぎ は 長 さ 半 分 の 薄 切 り 、 ピ ー マ
ン は 1. 5 c m 角 に 切 る 。 ミ ニ ト マ ト は 縦 半
分 に 切 り 、 ベ ー コ ン は 1 c m 幅 に 切 る 。

② 食  パ ン に ケ チ ャ ッ プ を 塗 り 、 た ま ね ぎ を

全 体 に 敷 き 、 ピ ー マ ン ・ ミ ニ ト マ ト ・ ベ ー
コ ン を の せ 、 チ ー ズ を 散 ら す 。

③ オ ー ブ ン ト ー ス タ ー で 焼 く（ 8 0 0 W で
約 7 分 ）。

( 全 量 あ た り)
3. 02 0 3 9 0 1 1 0 0

( １ 人  分  あ  た  り )
0. 61 0 2 4 0 9 0

( １ 人  分  あ  た  り )
1. 91 5 3 2 0 3 1 0

（ 鶏 肉 の 漬 け 時 間 を 除 く ） ( １ 人  分  あ  た  り )
1. 73 0 6 8 0 4 6 0

( １ 人  分  あ  た  り )
0. 71 0 2 8 0 1 6 0

( １ 人  分  あ  た  り )
1. 13 0 4 0 0 2 3 0

家 庭 料 理
研 究 会
制 作 レ シ ピ

家 庭 料 理
研 究 会
制 作 レ シ ピ

家 庭 料 理
研 究 会
制 作 レ シ ピ

家 庭 料 理
研 究 会
制 作 レ シ ピ

家 庭 料 理
研 究 会
制 作 レ シ ピ

家 庭 料 理
研 究 会
制 作 レ シ ピ

つ く り 方

① 〈 き ん ぴ ら 枝 豆 〉	 	
き ん ぴ ら 風 ご ぼ う 飯 の 素 は そ の ま ま 使
用 す る 。 枝 豆 は 解 凍 し て さ や か ら 出 す 。

② 〈 鮭 チ ー ズ ア ス パ ラ 〉	 	
鮭 あ ら ほ ぐ し は そ の ま ま 使 用 す る 。
チ ー ズ は 7 ～ 8 m m 角 に 切 り 、 ア ス パ ラ
は ゆ で て 小 口 切 り に す る 。

③ 〈 梅 わ か め 〉	 	
梅 干 し は 種 を 除 き 、 包 丁 で た た く 。 わ
か め は ポ リ 袋 に 入 れ 、 す り こ 木 な ど で
た た い て  細  か く く だ く 。

④ 〈 だ し 小 松 菜 〉	 	
だ し は そ  の ま ま  使  用  す る 。
こ ま つ な は 粗 み じ ん 切
り に し て 水 気 を 絞 り 、 耐
熱 皿 に 入 れ 、 電 子 レ ン ジ

（ 5 0 0 W ） で  約  2 0  秒  加
熱 す る 。 ご ま を 加 え る 。

⑤ ご 飯 を 4 等 分 し 、 そ れ ぞ
れ に ① ～ ④ の 具 材 を 混
ぜ 合 わ せ 、 丸 形 に 握 る 。
③ に は 大 葉 を 巻 く（  各 ２
コ ず つ 作 る ）。

〈 鮭 チ ー ズ ア ス パ ラ 〉
コ  ー プ  ス 	焼 き 鮭 あ ら ほ ぐ し � 1 0 g
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 � 2 コ
ア ス パ ラ ガ ス � 1 本

〈 梅 わ か め 〉
コ  ー プ  ス 	紀 州 産 南 高 梅 う す 塩 	
し そ 漬 梅 干 （ 塩 分 5 ％ ） � 1 コ
カ  ッ ト  わ  か  め � 小 さ じ 1
大 葉 （ 半 分 に 切 る ） � 1 枚

〈 だ し 小 松 菜 〉
C  O ・ O P 	あ ご だ し 	
細 粒 タ イ プ �1 / 2 本
こ ま つ な � 2 0 g
い り ご ま （ 白 ）

� 小 さ じ 1 / 2

片 栗 粉 � 大  さ じ 4
ピ ー マ ン � 1 コ

揚 げ 油 � 適 量

ミ  ニ ト マ  ト � 4 コ
レ モ ン （ く し 形 ） � 2 切

コ  ー プ  ス 	辛 子 明 太 子 �約 2 5 g
レ モ ン 汁 � 小 さ じ 1

油 � 大  さ じ 1

レ タ ス � 2 枚

〈 ド レ ッ シ  ン  グ  〉
酢 � 大  さ じ 1
塩 � 小 さ じ 1 / 6
砂 糖 � ひ と つ  ま  み
オ リ ー ブ  油 � 大 さ じ 1 / 2

に ん に く � 1 か け

オ リ ー ブ  油 � 小 さ じ 2

水 � 2  カ ッ プ

も ち 麦 � 大  さ じ 2

C  O ・ O P 	イ タ リ ア 産 	

完  熟  カ  ッ ト ト  マ ト  缶 �1 0 0 g

チ キ ン コ ン ソ メ � 1 / 2 コ

塩 � 小 さ じ 1 / 6

こ し ょ う � 少 々

パ セ リ（ み じ ん 切 り ） �適 量


