
@ c o o p k o b e _ o mi s e

コ  ー  プ  こ う  べ の お 店 公 式

フ ォ ロ ー し て ね ！

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

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 。

ご 利 用 い た だ い て い る
組 合 員 さ ん の 声 よ り

コ ー プ 商 品 ご 紹 介

な す の た た き

兵 庫 県 産 の 海 苔 を や わ ら か く

パ リ ッ と 仕  上  げ  ま し た  。
兵 庫 県 産 の 海 苔 を や わ ら か く

パ リ ッ と 仕  上  げ  ま し た  。

ご み を 減 ら せ る
詰 め 替 え 用 も
お  す  す  め ！

潮 の 流 れ が 速 い
瀬 戸 内 海 の 漁 場 で
は ぐ く ま れ  た

「 兵 庫 の り 」 は 、
色 が 黒 く 、
艶  が  良  い  の  が  特  徴 ！

の り に 小 さ な 穴 を あ け て

く ち ど け 良 く ！

の り 本 来 の

風 味 が 引 き 立 つ ！

「 パ リ ふ わ 製 法 」

兵 庫 県 産 味 の り

5 月 号
2 0 2 6 年

こ の 商 品 を

き っ か け に 、子 供 が

海 苔 大 好 き に ！
こ れ が あ れ ば 、
朝 食 が ち ょ っ と
豊 か に な る！

う ま い も の 発 見 ！
コ ー ピ ー の

高 知 県 は 温 暖 な 気 候 と 雄 大 な 自

然 に 恵 ま れ た 、 多 彩 な 食 材 が 集 ま

る 食 文 化 豊 か な 地 域 で す 。 か つ お

の 国 と し て 知 ら れ 、「 か つ お の た た

き 」 が 有 名 で す が 、 地 元 の 名 産 の

な す を 使 っ た 「 た た き 」 も 郷 土 料

理 と し て 親 し ま れ て い ま す 。

コ ー プ こ う べ
キ ャ ラ ク タ ー
「 コ ー ピ ー 」

高 知 編

な す � 2 本

油 � 適 量

し ら す  干  し � 2 0 g

〈 香 味 薬 味 〉

青 ね ぎ � 5 本

大 葉 � 5 枚

み ょ う  が � 1 コ

し ょ う が （ す り お ろ し ） �1 か け 分

ぽ ん 酢 � 大  さ じ 2

つ く り 方

材 料 (	 )2 人 分

( １ 人  分  あ  た  り )
1. 71 5 6 9 0 1 5 0

① な す は 斜 め 1 c m 幅 に 切 る 。 青 ね ぎ は 小 口 切 り 、 大 葉 は 細 切 り
に す る 。 み ょ う が は  縦  半 分 に 切 り 斜 め 薄 切 り に す る 。

② フ ラ イ パ ン に 油 を 熱 し 、 な す を 揚 げ 焼 き に す る 。

③ 皿 に ② を 盛 り 、 し ら す ・〈 香 味 薬 味 〉 を の せ 、 ぽ ん 酢 を か け る 。
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植 物 性 ゼ リ ー の 素 コ ー プ ア ガ ー

寒 天 を 主 原 料 と す る 植 物 性 ゼ リ ー の 素 で す 。 味 付 け
さ れ て い な い た め 、 好 み の 味 で な め ら か な 食 感 の
ゼ リ ー や プ リ ン が 作 れ ま す 。

「 パ ッ タ イ 」 は タ イ の

国 民 食 的 な 焼 き そ ば 。

エ ス ニ ッ ク で

甘 酸 っ ぱ さ の あ る 味 わ い

甘 辛 く 煮 込 ん だ

豚 肉 が ご 飯 に あ う

台 湾 の 定 番 メ ニ ュ ー

料 理 名 は 韓 国 語 で

「 手 長 だ こ 」 + 「 炒 め 物 」

ピ リ 辛 が た こ の 旨 み と

マ ッ チ ！

果 物 を 丸 い ゼ リ ー に

閉 じ 込 め た

つ る ん と 爽 や か な

香 港 ス イ ー ツ

旨 み の 濃 い

ド レ ッ シ ン グ が

食 欲 を そ そ る

韓 国 風 サ ラ ダ

台 湾 夜 市 の

定 番 メ ニ ュ ー ！

五 香 粉 の 風 味 と

ザ ク ザ ク し た 食 感

でで

チ ョ レ ギ サ ラ ダチ ョ レ ギ サ ラ ダ韓 国韓 国 チ ョ レ ギ サ ラ ダチ ョ レ ギ サ ラ ダ韓 国韓 国

ナ ク チ ポ ッ ク ンナ ク チ ポ ッ ク ン韓 国韓 国 ナ ク チ ポ ッ ク ンナ ク チ ポ ッ ク ン韓 国韓 国

パ ッ タ イ 風 焼 き そ ばパ ッ タ イ 風 焼 き そ ばタ  イタ  イ パ ッ タ イ 風 焼 き そ ばパ ッ タ イ 風 焼 き そ ばタ  イタ  イ

大 鶏 排大 鶏 排
ダ ー ジ ー パ イダ ー ジ ー パ イ

台 湾台 湾 大 鶏 排大 鶏 排
ダ ー ジ ー パ イダ ー ジ ー パ イ

台 湾台 湾

九 龍 球九 龍 球
ク ー ロ ン キ ュ ウク ー ロ ン キ ュ ウ

香 港香 港 九 龍 球九 龍 球
ク ー ロ ン キ ュ ウク ー ロ ン キ ュ ウ

香 港香 港

魯 肉 飯魯 肉 飯
ル ー ロ ー ハ ンル ー ロ ー ハ ン

台 湾台 湾 魯 肉 飯魯 肉 飯
ル ー ロ ー ハ ンル ー ロ ー ハ ン

台 湾台 湾

▶ ▶ ▶

縦 半 分 に 切 っ て 、 切 っ た

断 面 を 下 に む け て お く
下 1 ㎝ を 残 し て 開 く

さ ら に
観 音 開 き に す る

麺 棒 で
大 き く の ば  す

厚 い 部 分 は
麺 棒 の 先 で
た た い て ね ！

製 氷 皿 は

水 で 濡 ら し て お く と 、

ゼ リ ー が

外 れ や す く な る よ！

※ 調 味 料 の 価 格 は 含 ん で い ま せ ん 。※ 材 料 費 は レ シ ピ 作 成 時 の 価 格 で す 。

エ ネ ル ギ ー

塩 分

調 理 時 間

材 料 費

鶏 肉 む ね � 1 枚

〈 漬 け だ れ 〉

に ん に く（ す り お ろ し ）

� 1 か け 分

し ょ う が （ す り お ろ し ）

� 1 / 2 か け 分

砂 糖 � 大 さ じ 1 / 2

し ょ う  ゆ � 大  さ じ 1

酒 � 大  さ じ 1

五 香 粉 � 小 さ じ 1 / 5

い ち ご � 1 コ

キ ウ ィ フ ル ー ツ （ グ リ ー ン ） � 1 / 8 コ

ブ ル ー ベ リ ー � 4 粒

フ  ル  ー  ツ  ミ ッ ク  ス  缶 � 適 量

豚  肉  ば ら ブ  ロ ッ ク � 1 5 0 g
に ん に く � 1 か け
し ょ う  が � 1 か け
た ま ね ぎ � 1 / 3 コ
五 香 粉 � 少 々
こ し ょ う � 少 々
ご ま 油 � 小 さ じ 1

ゆ で た ま ご � 1 コ
チ ン ゲ ン サ イ � 1 株

レ タ ス � 1 / 4 玉

き ゅ う  り � 1 本

か い わ れ 大 根 � 1 / 2  パ ッ ク

韓 国 の り � 4 枚

鷹 の 爪 （ 小 口 切 り ） �1 / 2 本 分

中 華 め ん � 2 玉
え び � 6 尾
塩  ・ こ し ょ う � 各 少 々
あ つ あ げ � 1 コ
た ま ご � 1 コ
も や し � 1 / 2 袋
に ら � 1 / 3 束
に ん に く � 1 か け
油 � 大  さ じ 1

ゆ で だ こ � 1 5 0 g

た ま ね ぎ � 1 / 2 コ

洋 に ん じ ん � 1 / 5 本

青 ね ぎ � 2 本

に ん に く � 1 か け

ご ま 油 � 大  さ じ 1

鶏 が ら ス ー プ � 小 さ じ 1 / 3

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 枚 分

材 料 ( 																																																			 )ふ た 付 き 丸 型 製 氷 皿 	直 径 3. 2 c m 1 0 コ 分

材 料 (	 )2 人 分

材 料 (	 )2 人 分

材 料 (	 )2 人 分

材 料 (	 )2 人 分

( 漬 け る 時 間 を 除 く) ( １ 枚  分  あ  た  り )
1. 63 0 4 0 0 3 5 0

( 冷 や し 固 め る 時 間 を 除 く) ( 全 量 あ た り)
0. 01 5 2 6 0 2 0 0

( １ 人  分  あ  た  り )
1. 92 5 7 6 0 6 4 0

( １ 人  分  あ  た  り )
0. 45 1 7 5 6 4

( １ 人  分  あ  た  り )
1. 42 0 9 5 0 2 0 0

( １ 人  分  あ  た  り )
3. 52 0 9 7 0 4 9 0① バ ッ ト に 〈 漬 け だ れ 〉 の 材 料 を よ く 混 ぜ 合 わ せ る 。

② 鶏 肉 は フ ォ ー ク で 皮 に 穴 を あ け る 。 縦 半 分 に 切 っ て 2 枚

に す る 。 断 面 を 下 に し て 切 り 開 き 、 さ ら に 観 音 開 き に す る 。

ラ ッ プ を 大 き め に か け 、 麺 棒 で 厚 さ 5 ～ 8 m m 程 度 の 厚 さ に

な る よ う 、 大 き く の ば す （ 2 枚 作 る ）。

③ ① に 鶏 肉 を 入 れ 、 裏 表 に 〈 漬 け だ れ 〉 を 絡 ま せ る 。 上 か ら ラ ッ プ を 密 着 さ せ て か け 、 冷 蔵 庫 で 3 0 分 以 上 漬 け 込 む 。

④ 別 の バ ッ ト に 〈 衣 〉 の 白 玉 粉 を 入 れ 、 上 か ら 水 を か け 、 指 で 揉 む よ う に な じ ま せ て ほ ぐ す 。 片 栗 粉 を 加 え 、 よ く 混 ぜ て か ら 広 げ る 。

⑤ ③ の 鶏 肉 を 漬 け だ れ が し っ か り と 絡 む よ う に も み こ み 、 ④ の 衣 を ま ん べ ん な く 付 け る 。 フ ラ イ パ ン に 油 を 1 c m 程  入  れ て  熱 し 、 中 温 で 裏 表 を 色 よ く 揚 げ る 。

① え び は 背 わ た と 殻 を 除 き 、 下 味 を つ け る 。 あ つ あ げ は 1 c m 幅 に 、
に ら は 5 c m 長 さ に 切 り 、 に ん に く は み じ ん 切 り に す る 。 ピ ー ナ ッ ツ
は 粗 く 刻 む 。

② フ ラ イ パ ン に 油 大 さ じ 1 / 2 と に ん に く を 入 れ 、 香 り が 出 た ら え び ・
あ つ あ げ を 炒 め る 。 端 に 寄 せ 、 空 い た と こ ろ に 溶 い た 卵 を 入 れ 、
炒 り 卵 に し て 皿 に 取 り 出 す 。

③ フ ラ イ パ ン に 中 華 め ん を 入 れ 、 水 大 さ じ 1 ～ 2 （ 分 量 外 ） を ふ り 、
め ん が ほ ぐ れ た ら 残 り の 油 を 加 え 炒 め る 。〈 合 わ せ 調 味 料 〉 を 加
え 、 ② を 戻 し 入 れ 、 も や し ・ に ら を 炒 め 合 わ せ る 。

④ 皿 に 盛 り 、 ピ ー ナ ッ ツ を 散 ら し 、 レ モ ン を 添 え る 。

① 豚 肉 は 1 c m 角  に  切  る  。 た  ま  ね  ぎ  は  粗  み  じ  ん  切  り  に  す  る  。 に  ん  に  く ・ し  ょ
う が は み じ ん 切 り に す る 。 チ ン ゲ ン サ イ は 縦 6 ～ 8 割 に し て 茹 で る 。

② フ ラ イ パ ン に 油 を 熱 し 、 豚 肉 に う す く 焦 げ 目 が つ く ま で 炒 め る 。 に
ん  に  く ・ し  ょ う  が ・ た  ま  ね  ぎ ・ 五  香  粉 ・ こ し  ょ う  を  順  に  加  え  て  炒  め  る  。

③ 〈 A 〉・ ゆ で た ま ご を 加 え 、 ふ た を し て 途 中 で 混 ぜ な が ら 約 1 0 分 煮 る 。

④ ご 飯 の 上 に ③ を 煮 汁 ご と 盛 り 、 半 分 に 切 っ た ゆ で た ま ご ・ チ ン ゲ
ン サ イ を の せ る 。

① た こ は 乱 切 り 、 た ま ね ぎ は 根 元 を 切 り 落 と し 、 く し 形 に 切 り ほ ぐ す 。

に ん じ ん は 短 冊 切 り 、 青 ね ぎ は 斜 め 切 り 、 に ん に く は み じ ん 切 り に

す る 。

② 〈 調 味 料 〉 を 混 ぜ 合 わ せ る 。

③ フ ラ イ パ ン に 油 大 さ じ 1 / 2 と に ん に く を 入 れ じ っ く り と 炒 め 、 香 り

が 出 た ら 、 た こ を 加 え 、 さ っ と 炒 め て 取 り 出 す 。

④ 残 り の 油 を た し 、 た ま ね ぎ ・ に ん じ ん の 順 に 炒 め ③ を 戻 し 、 青 ね ぎ

を 加 え 、 鶏 が ら ス ー プ を ふ る 。

⑤ 〈 調 味 料 〉 を 絡 め て 火 を 止 め る 。 器 に 盛 り 、 ご ま を ふ る 。

① レ タ ス は ひ と 口 大 に ち ぎ る 。 き ゅ う り は め ん 棒 な ど で た た い て か ら

ひ と 口 大 に 切 る 。 か い わ れ は 半 分 に 切 る 。

② ボ ウ ル に 〈 ド レ ッ シ ン グ 〉 を 作 る 。

③ ① の 野 菜 ・ ち ぎ っ た 韓 国 の り ・ 鷹 の 爪 ・〈 ド レ ッ シ ン グ 〉 を 混 ぜ る 。

① 果 物 は 1 c m 角 に 切 り 、 水 気 を ふ き と る 。 砂 糖 ・ ア ガ ー を 混 ぜ 合 わ せ る 。

② 小 鍋 に 分 量 の 水 を 入 れ 、 砂 糖 ・ ア ガ ー を ふ り 入 れ 、 混 ぜ な が ら 煮 る 。 沸 騰
後 、 弱 火 で 約 2 分 煮 て 粗 熱 を と り 、 レ モ ン 汁 を 加 え る 。

③ 製 氷 皿 に ② の 1 / 3 量 を 入 れ 、 ① の 果 物 を	 	
入 れ 、 残 り の ② を 入 れ る 。 	 	
ゆ っ く り と ふ た を し て 冷 蔵 庫 で 冷 や し 固 め る 。

④ 製 氷 皿 か ら ゼ リ ー を 取 り 出 し て 器 に 盛 り 、 サ イ ダ ー を 注 ぐ 。
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〈 衣 〉

白 玉 粉 � 大  さ じ 3

片 栗 粉 � 大 さ じ 3 ～ 4

水 � 大  さ じ 1

油 � 適 量

〈 調 味 料 〉

コ チ ュ ジ ャ ン � 大  さ じ 1

砂 糖 � 小 さ じ 1

酒 � 大 さ じ 1 と 1 / 2

一 味 唐 辛 子 �少 々 ～( お 好 み の 量)

い り ご ま （ 白 ） � 小 さ じ 1 / 2

〈 ド レ ッ シ  ン  グ  〉

ご ま 油 � 大 さ じ 1 / 2

し ょ う  ゆ � 小 さ じ 1

酢 � 小 さ じ 1

砂 糖 � 小 さ じ 1 / 2

鶏 が ら ス ー プ � 小 さ じ 1 / 4

に ん に く（ す り お ろ し ）�小 さ じ 1 / 5 分

い り ご ま （ 白 ） � 小 さ じ 1

〈 合 わ せ 調 味 料 〉
砂 糖 � 大  さ じ 1
ト マ ト ケ チ ャ ッ プ � 大  さ じ 1
ナ ン プ ラ ー � 大  さ じ 1
オ イ ス タ ー ソ ー ス � 小 さ じ 1
レ モ ン 汁 � 大  さ じ 1

ピ ー ナ ッ ツ � 2 5 g
レ モ ン （ く し 形 ） � 2 切

水 � 1 8 0 ㎖

砂 糖 � 大  さ じ 2

C  O ・ O P 	コ ー プ ア ガ ー � 大 さ じ 1 / 2

レ モ ン 汁 � 小 さ じ 2

サ イ ダ ー � 1 カ ッ プ

〈 A 〉
水 � 1 / 2  カ ッ プ
砂 糖 � 大 さ じ 1 / 2
酢 � 小 さ じ 1
し ょ う  ゆ � 大  さ じ 1
オ イ ス タ ー ソ ー ス � 小 さ じ 1
酒 � 大  さ じ 1

ご 飯 � 2 杯


