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お う ち で 楽 し く

か つ お 風 味
味 わ い だ し パ ッ ク

コ ー プ 商 品 で

つ く り ま し た ！

十 勝 産 小 豆 の
ぜ ん ざ い

小 豆 が
た く さ ん 入 っ て て 、

う れ し い ♪

あ っ た か ひ ん や り
ク リ ー ム ぜ ん ざ い

お  鍋  に  入  れ て  煮  出  す  だ  け ！

お  手  軽  な  の  に  本  格  的  な  だ し が  と  れ  ま  す 。

普 段 使 い か ら お せ ち 作 り に も 是 非 ご 活 用 く だ さ い 。

使 っ た だ し パ ッ ク は 、 ひ と 手 間 か け て 、

手 作 り ふ り か け に 。 エ コ ク ッ キ ン グ に も な り ま す 。

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

① カ ッ プ 3 杯 （ 6 0 0 ㎖ ） の

水 を 沸 騰 さ せ る 。

② だ し パ ッ ク 1 袋 を 入 れ

ふ た を せ ず に 、

中 火 で 3 ～ 5 分 煮 出 す 。

③ 火 を 止 め て 、 袋 を 取 り 出 す 。

「 簡 単 だ し 」 の と り か た「 簡 単 だ し 」 の と り か ただ し パ ッ ク を 使 っ てだ し パ ッ ク を 使 っ て

み そ 汁 や

す ま し 汁 、 煮 物 に

つ か っ て ね ！

国  産 か つ お  節 に

宗  田  節  ・  昆  布  ・ し  い  た  け  を

あ  わ  せ ま し た

だ し が ら ふ り か け
だ し が ら の う ま み を 存 分 に

そ の ま ま 温 め る だ け で 風 味 の 良 い ぜ ん ざ い が 手 軽 に 。
小 豆 あ ん を 配 合 す る こ と で コ ク の あ る お い し さ に
仕 上 が っ て い ま す 。

北 海 道 十 勝 産 小 豆 1 0 0 ％ 活 用 。

上 品 な 甘 み に 仕 上 げ ま し た 。

※ 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

C  O ・ O P  か つ お 風 味
味 わ い だ し パ ッ ク （ 煮 出 後 ） �4 袋

〈 調 味 料 〉

砂 糖 � 大  さ じ 1

み り ん � 大 さ じ 1 / 2
酒 � 大 さ じ 1 / 2
し ょ う  ゆ � 大  さ じ 2

い り ご ま （ 白 ） � 小 さ じ 2

C  O ・ O P  十 勝 産 小 豆 の ぜ ん ざ い � 1 袋

切 り 餅 � 1 コ

バ  ニ  ラ ア イ ス ク リ ー  ム � 1 コ

キ ウ ィ フ ル ー ツ （ グ リ ー ン ） � 1 / 2 コ

つ く り 方

つ く り 方

材 料 (                     )作 り や す い 分 量

材 料 (  )2 人 分

① 餅 は 4 つ に 切 り 、 オ ー ブ ン ト ー ス
タ ー で 焼 く 。 ぜ ん ざ い は 、 袋 の
表 示 通 り に 温 め る 。 キ ウ ィ は 7 ～
8 m m の  半  月  切 り に す る 。

② 器 に ぜ ん ざ い を 入 れ 、 餅 ・ ア イ ス
ク リ ー  ム を の せ る 。

③  キ  ウ ィ を  飾  る 。

①  だ し パ ッ ク の  水  気  を し っ か り と 絞 り 、 袋  を や ぶ  
っ て 中 身 を 出 す 。

② 小 さ め の フ ラ イ パ ン に ① と 〈 調 味 料 〉 を 入 れ 、
汁 気 が 少 な く な る ま で 弱 火 で 炒 め る 。

③ い り ご ま を 加 え て 混 ぜ 合 わ せ 、 火 を 止 め る 。

※ 魚 が 原 料 な の で 骨 が 混 じ る 場 合 が あ り ま す 。
固 さ が 気 に な る 場 合 は 取 り 除 い て お 召 し 上
が り く だ  さ  い  。

( 全 量 あ た り)
5. 65 8 0 1 3 0

( １ 人  分  あ  た  り )
0. 21 0 4 7 0 1 8 0
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え び た っ ぷ り
シ  ー  フ  ー ド ミ ッ ク  ス
え び ・ い か ・ イ タ ヤ 貝 を

国 内 工 場 で
バ ラ 凍 結 の ま ま
ミ ッ ク  ス し ま し  た

ボ ロ ネ ー ゼ

牛 肉 の う ま み 、ト マ ト の 酸 味
野 菜 の 甘 み が つ ま っ た

コ ク 深 い 味 わ い の
パ ス タ ソ ー ス で す

餃 子 の 皮 は さ っ と 水 に く ぐ ら せ 、

水 気 を 軽 く き り ま し ょ う 。

P OI N T !P OI N T !

ミ ッ ク ス チ ー ズ

餃 子 の 皮

ボ ロ ネ ー ゼ

ホ ワ イト ソ ー ス

ホ ワ イト ソ ー ス

ホ ワ イト ソ ー ス
餃 子 の 皮

ボ ロ ネ ー ゼ

餃 子 の 皮
ボ ロ ネ ー ゼ

ク リ ー ム を 絞 る

カ ッ ト し た
い ち ご を
の せ て 、
デ コ ペ ン で
顔 を か く

い ち ご

サ ン タ
の つ く り 方

い ち ご を カ ッ ト

こ の 順 番 で 重 ね て ね！

冷 や し て い る 間 に

ビ ス ケ ッ ト が

し っ と り と し た

生 地 に な る よ ！

※ 調 味 料 の 価 格 は 含 ん で い ま せ ん 。

餃 子 の 皮 � 1 2 枚

C  O ・ O P  ボ ロ ネ ー ゼ � 1 袋

〈  ホ  ワ  イ ト ソ  ー  ス  〉
バ タ ー � 1 0 g

小 麦 粉 � 大  さ じ 1
牛 乳 � 3 / 4  カ ッ プ

ミ ッ ク  ス  チ  ー  ズ � 3 0 g

無 洗 米 � 2 合
C  O ・ O P  え  び  た っ ぷ り シ  ー  フ  ー ド
ミ ッ ク  ス � 1 袋 （ 1 8 0 g ）
た ま ね ぎ � 1 / 2 コ
ト マ ト � 1 コ
ス  ナ ッ プ  え  ん ど  う � 4 本
パ プ リ カ （ 赤 ） � 1 / 4 コ
に ん に く � 1 か け
オ リ ー ブ  油 � 大  さ じ 1
 

ビ  ス ケ ッ ト � 1 0 枚

牛 乳 � 大 さ じ 1 と 1 / 2

い ち ご � 8 コ

ぶ ど う（ グ リ ー ン ） � 2 コ

〈  ホ イ ッ プ ク リ ー  ム  〉

生 ク リ ー  ム � 1 5 0 ㎖

砂 糖 � 大 さ じ 1 と 1 / 2

デ  コ  ペ  ン  チ ョ コ � 適 量

な ん き ん � 1 5 0 g

た ま ね ぎ � 1 / 2 コ

ぶ な し め じ � 1 / 2 袋

バ タ ー � 1 0 g

つ く り 方

つ く り 方

つ く り 方

つ く り 方

つ く り 方

材 料 ( 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 )作 り や す い 分 量 ( 約 1 3 × 1 3 c m 型 1 コ 分)
材 料 ( 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　)4 人 分 （ 2 6 ～ 2 8 c m の フ ラ イ パ ン ）

材 料 (  )2 人 分 材 料 (  )2 人 分 材 料 (  )2 人 分材 料 (  )2 人 分

① 耐 熱 容 器 に バ タ ー ・ 小 麦 粉 を 入
れ 、 電  子 レ ン ジ （ 5 0 0 W ） で 約
2 0 秒 加 熱 し 、 な め ら か に な る ま
で 泡 立 て 器 で 混 ぜ る 。 牛 乳 を
少 し ず つ 加 え て 混 ぜ 合 わ せ 、 レ
ン ジ で 約 2 分 加 熱 し よ く 混 ぜ
る 。 再 び 2 ～ 3 分 加 熱 し よ く 混
ぜ 、〈 ホ ワ イ ト ソ ー ス 〉 を 作 る 。

① な ん き ん ・ た ま ね ぎ は 1. 5 c m 角 に 切 る 。 し め じ は ほ ぐ す 。

② 鍋 に バ タ ー を 溶 か し ① を 炒 め る 。 た ま ね ぎ が 透 き 通 る ま で 炒
め た ら 、 水 ・ コ ン ソ メ を 加 え 、 ふ た を し て な ん き ん が 柔 ら か く な
る ま で  煮 る 。

③ 豆 乳 を 加 え て ひ と 煮 立 ち さ せ 、 塩 ・ こ し ょ う で 味 を 調 え る 。

④ 器 に 盛 り 、 パ セ リ を 散 ら す 。

① 牛 肉 は 室 温 に 戻 し て 筋 切 り を し 、 塩 ・ こ し ょ う を す る 。 れ ん こ ん は 7 m m
の  輪  切 り に し 、 ゆ で る 。 ス ナ ッ プ え ん ど う も 色 よ く ゆ で る 。 に ん に く は
薄  切 り に す る 。

② フ ラ イ パ ン に 油 ・ に ん に く を 入 れ て 弱 火 で ゆ っ く り 炒 め 、 に ん に く が カ
リ ッ と し た ら 取 り 出 す 。 続 け て れ ん こ ん を 焼  い て 取 り 出 す 。

③ 強 火 に し て 、 牛 肉 を 表 に な る 面 か ら 焼 く 。 焼 き 色 が つ け ば 裏 返 し 、 少
し 火 を 弱 め 好 み の 焼 き 加 減 に 焼 き 、 器 に 盛 る 。

④ ③ の フ ラ イ パ ン に 〈 赤 ワ イ ン ソ ー ス 〉 の 材 料 を 煮 立 て 、 と ろ み が つ い
た ら 火 を 止 め る 。

⑤  ③ に ④ を か け 、 に ん に く ・ れ ん こ ん ・ ス ナ ッ プ え ん ど う を 添 え る 。

① じ ゃ が い も は ゆ で て つ ぶ し 、 塩 ・ こ し ょ う を ふ る 。 に ん じ ん は 5 ㎜ 厚 さ
に 切 り 、 星 型 に 抜 く 。 残 り は 5 ㎜ 角 に 切 り 、 ゆ で る 。 パ プ リ カ は 星 型 に
抜 き 、 残 り は 、5 ㎜ 角 に 切 る 。 ブ ロ ッ コ リ ー は ゆ で て 小 さ く 分 け る 。 明
太 子 は 薄 皮 を 除 く 。

② ① の じ ゃ が い も に 、5 ㎜ 角 の に ん じ ん ・ パ プ リ カ を 加 え 、2 つ に 分 け る 。

③ 〈 緑 の ツ リ ー 〉 ② に マ ヨ ネ ー ズ を 混 ぜ 、 ブ ロ ッ コ リ ー を 加 え る 。  
〈 ピ ン ク の ツ リ ー 〉 ② に マ ヨ ネ ー ズ を 混 ぜ 、 明 太 子 を 加 え さ っ く り と 混
ぜ る 。

④ そ れ ぞ れ 2 コ ず つ 円 錐 形 に し 、 星 型 の ト ッ ピ ン グ を 飾 る 。

① い ち ご 6 コ は 薄 く ス ラ イ ス し 、2 コ は い ち ご サ ン
タ 用 に 横 半 分 に 切 る 。 ぶ ど う は 薄 く ス ラ イ ス  
す る 。

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 。 ビ ス ケ ッ ト は 両 面 牛 乳 に さ っ
と く ぐ ら せ る 。

③ 皿 に ビ ス ケ ッ ト を お き 、〈 ホ イ ッ プ ク リ ー ム 〉・ い
ち ご ・ ビ ス ケ ッ ト の 順 に の せ 、4 段 重 ね る 。〈 ホ
イ ッ プ ク リ ー ム 〉 を 全 体 に 塗 り 、 冷 蔵 庫 で 2 ～ 3
時 間 冷 や す 。

④ い ち ご ・〈 ホ イ ッ プ ク リ ー ム 〉・ デ コ ペ ン チ ョ コ で
い ち ご サ ン タ を 作 り 、 ぶ ど う を 飾 る 。

①  に ん に く ・ た ま ね  ぎ  は  み じ ん  切 り 、 ト マ ト は ざ く 切 り 、 ス  ナ ッ プ え ん ど う

は 斜 め 半 分 に 切 り 、 パ プ リ カ は 1 c m 角 に 切 る 。〈 A 〉 は 混 ぜ 合 わ せ る 。

② フ ラ イ パ ン に 油 を 熱 し 、 に ん に く ・ た ま ね ぎ を 炒 め 、 米 ・ ト マ ト を 順 に 加

え 炒 め る 。

③ 弱 火 に し て 〈 A 〉 を 加 え 、 表 面 を 平 ら に し て パ プ リ カ ・ シ ー フ ー ド ミ ッ ク

ス ・ ス  ナ  ッ  プ  え  ん  ど  う  を  の  せ  る  。

④ ふ た を し て 中 火 で 加 熱 し 、 沸 騰 し た ら 弱 火 に し て 約 1 5 分 炊 く 。 最 後 に

強 火 に し て 水 分 を 飛 ば し 、 火 を 止 め 約 1 0 分 蒸 ら す 。

⑤ レ モ ン を 添 え る 。
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( 全 量 あ た り)

2. 82 5 3 0 0 3 8 0 ( １ 人  分  あ  た  り )
0. 94 5 1 3 6 0 3 6 0

( 冷 や す 時 間 を 除 く) ( １ 人  分  あ  た  り )
0. 44 0 7 0 0 4 8 0

( １ 人  分  あ  た  り )
1. 32 5 1 9 9 0 5 4 0

つ く り 方

( １ 人  分  あ  た  り )
0. 71 5 2 5 0 1 8 0

( １ 人  分  あ  た  り )
0. 72 0 2 0 0 1 2 0

② 耐 熱 容 器 に ボ ロ ネ ー ゼ の
1 / 3 量 を 広 げ 、 そ の 上 に 水
に く ぐ ら せ た 餃 子 の 皮 4 枚
を 並 べ 、〈 ホ ワ イ ト ソ ー ス 〉 の
1 / 3 量 を 広 げ る 。 同 様 に ボ
ロ  ネ  ー  ゼ ・ 餃  子  の  皮 ・ ホ  ワ  イ
ト ソ ー ス の 順 に 2 回 繰 り 返
し 、 ミ ッ ク ス チ ー ズ を の せ る 。

③ オ ー ブ ン ト ー ス タ ー で 約 1 0
分  焼 く 。

じ ゃ が い も （ 大 ） � 1 コ

塩  ・ こ し ょ う � 各 少 々

洋 に ん じ ん （ 輪 切 り ） � 2 枚

パ プ リ カ （ 黄 ） � 1 / 8 コ

〈 緑 の ツ リ ー 〉

マ ヨ ネ ー ズ � 大  さ じ 1

ブ  ロ ッ コ リ ー � 1 房

〈 ピ ン ク の ツ リ ー  〉

マ ヨ ネ ー ズ � 小 さ じ 2

辛 子 明 太 子 � 1 / 2 本

牛 肉 ス テ ー キ 用 � 2 枚
塩 � 小 さ じ 1 / 5
こ し ょ う � 少 々

れ ん こ ん � 6 0 g
ス  ナ ッ プ  え  ん ど  う � 3 本
に ん に く � 1 / 2 か け
油 � 小 さ じ 1

〈 赤 ワ イ ン ソ ー ス 〉

赤 ワ イ ン � 大  さ じ 3
ト マ ト ケ チ ャ ッ プ � 大 さ じ 1 / 2
し ょ う  ゆ � 小 さ じ 1
砂 糖 � 小 さ じ 1 / 4
バ タ ー � 5 g

水 � 1 / 2  カ ッ プ

チ キ ン コ ン ソ メ � 1 / 2 コ

C  O ・ O P  国 産 大 豆 の
無 調 整 豆 乳 � 1 カ ッ プ
塩  ・ こ し ょ う � 各 少 々

パ セ リ（ み じ ん 切 り ） � 少 々

〈 A 〉
水 � 2  カ ッ プ
白 ワ イ ン � 大  さ じ 2
チ キ ン コ ン ソ メ （ く だ く ） � 1 コ
カ レ ー  粉 � 小 さ じ 1
塩 � 小 さ じ 1 / 2

レ モ ン （ く し 形 ） � 4 切


