


秋の 洋食旬の彩りを楽しむ

※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。
※商品名や商品の仕様はレシピ作成時の情報で、変更となる場合がございます。

きのこのレモンクリームパスタ

鮭のクリーム煮

仕上げに
生クリームを加えた
まろやかな味わい

チキンソテー

さっぱりとしたレモンマリネに
アーモンドの食感がアクセント

サラダチキンとたまごのコクに
黒胡椒で飽きのこない味付け

①えび・にら以外の材料を手前に
　重ねておき、しっかりと巻き込む
②両端を内側に折りたたむ
③えび・にらをおき巻いていく

③ ② ②

①

野菜ソースの味わいと
彩りが爽やか♪

Deli SaladD

クリームのコクに
爽やかなレモンが

合う♪

ミックスビーンズ
ドライパック
３種類の豆を彩り
よくミックス。

スイートコーン
ドライパック
そのままはもちろ
ん、ピラフやピザ、
グラタンなどにも。

ひじき
ドライパック
国産芽ひじき使
用。水戻し不要
で手間いらず。

国産芽ひじき使
用。水戻し不要
で手間いらず。

そのまま使えて便利！

ドライパックで手軽に♪
素材を生かした和風の味わい

モチっとした皮と具材、
ピーナッツみその食感が良い一品

ブロッコリー� 1/2株
れんこん� 50g
ミニトマト� 4コ

サラダチキン� 1パック
たまご� 1コ

〈A〉
マヨネーズ� 大さじ1と1/2
レモン汁� 小さじ1
粒マスタード� 小さじ1
塩� 少々
あらびき黒こしょう� 少々

材料(	　　　　　　　)作りやすい分量

ライスペーパー� 5枚
えび� 5尾
塩� 少々
酒� 大さじ1/2
生ハム� 5枚
春雨� 20g
もやし� 100g
プリーツレタス� 5枚
にら� 5本
大葉� 5枚

〈ピーナッツみそ〉
ピーナッツ 

（食塩不使用）� 25g
みそ� 大さじ1と1/2
砂糖� 大さじ1
酢� 小さじ2
湯� 大さじ1～

材料(	 )5本分

ボイルやりいか � 1パック（約140g）

セロリ� 1/2本
洋にんじん� 1/3本
塩� ひとつまみ

〈マリネ液〉
レモン汁� 大さじ1と1/2
砂糖� 小さじ1
塩� ひとつまみ
こしょう� 少々
オリーブ油� 大さじ1と1/3

ベビーリーフ�1/3パック（約10g）
アーモンド（くだく）� 10g

材料(	 )2人分

ブロッコリーの
サラダ

生春巻き

やりいかの
マリネサラダ

つくり方
①セロリは薄切り、にんじんは細

切りにし、塩をふりしばらくおき、
水気をしっかり絞る。

②やりいかは中骨とワタを取り
除き、食べやすい大きさに切る。

③〈マリネ液〉を混ぜ合わせ、①・
②を漬ける。

④皿にベビーリーフ・③を盛り、
アーモンドを散らす。

つくり方
①ブロッコリーは小房に分け、れ

んこんは5mmのいちょう切りに
しゆでる。ミニトマトは4つ、卵は
半熟にゆで（沸騰後8分）6つに
切る。サラダチキンは1.5cmの
角切りにする。

②ボウルにブロッコリー・れんこ
ん・サラダチキンを入れ、〈A〉で
和える。

③ミニトマト・ゆで卵を加え、さっく
り和える。

つくり方
①豆腐は食べやすい大き

さにちぎる。みずなは
3cm長さに切る。

②みずな以外の材料を、
めんつゆ・塩・すりごま
で和える。

③器にみずなを敷き、②
を盛る。

つくり方
①えびは背わたをとり、塩・酒をふる。電子レン

ジ（500W）で約1分半加熱する。殻をむき
厚みを半分にする。

②春雨はゆでて水にとって水気をきり、食べや
すく切る。もやしはさっとゆでる。レタスは大
きめにちぎる。にらは半分に切る。

③ライスペーパーを1枚ずつ水にくぐらせ、具
をのせ、きっちりと巻く。

④ピーナッツは細かく刻み、他の材料と混ぜ合
わせて〈ピーナッツみそ〉を作る。生春巻きに
添える。

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

豆とひじきの
豆腐サラダ (全量あたり)

2.010 530 340

(全量あたり)
3.015 620 420

1.1
(１本分あたり)

30 790 130

(１人分あたり)
1.020 790 170

鶏肉もも� 1枚
塩� 小さじ1/4
こしょう� 少々

〈A〉
トマト� 小1コ
たまねぎ� 1/4コ
ズッキーニ� 1/3本
パプリカ（黄）� 1/4コ
にんにく� 1/2かけ
さつまいも� 1/4本
舞茸� 50g
オリーブ油� 小さじ2
白ワイン�大さじ1と1/2
塩� 小さじ1/6
グリーンリーフ� 2枚

材料(	 )2人分 つくり方
①トマトは1.5cmの角切り、たまねぎ・ズッ

キーニ・パプリカは1cmの角切り、にんに
くはみじん切りにする。さつまいもは7～
8mmの輪切り、舞茸は小房に分ける。

②鶏肉は厚さを均等にし、2つに切り、塩・こ
しょうをふる。

③フライパンに油を熱し、鶏肉を皮を下に
して入れ、さつまいも・舞茸を並べ、中弱
火で両面焼く。焼けたら皿に盛る。

④③のフライパンに、にんにく・白ワインを
入れ、煮立てる。〈A〉を加え軽く煮て、塩
で調味する。

⑤鶏肉に④をかけ、グリーンリーフを添える。

(１人分あたり)
1.225 1020 470

(１人分あたり)
0.920 870 390

材料(	 )
生鮭� 2切
塩� ひとつまみ
こしょう� 少々
小麦粉� 小さじ1
油� 小さじ1

たまねぎ� 1/4コ
マッシュルーム� 3コ
ほうれん草 � 1/3袋（約50g）

生クリーム� 1/2カップ
チキンコンソメ（くだく）� 1/2コ
こしょう� 少々

2人分
①鮭は塩・こしょうをふってしばらくおき、

水気をとる。たまねぎ・マッシュルーム
は薄切りにする。ほうれん草はふんわり
ラップで包み、電子レンジ（500W）で
約1分半加熱し、水にさらした後4cm
に切る。

②鮭に小麦粉をまぶす。フライパンに
油を熱し、鮭の両面を焼き、取り出す。
続けてたまねぎ・マッシュルームの順
に入れ炒める。

③生クリーム・コンソメを加え、煮立った
らほうれん草を入れ、鮭を戻し入れる。
中弱火で約2分煮て、こしょうをふる。

つくり方

家庭料理
研究会
制作レシピ

(１人分あたり)
0.515 510 630

CO・OP イタリアスパゲッティ  
1.7mm� 150g
ベーコン� 2枚
生しいたけ� 2枚
ぶなしめじ� 約70g
エリンギ� 1本
油� 大さじ1/2
生クリーム� 1/2カップ
塩・こしょう� 各少々
レモン� 1/2コ
パセリ� 少々

材料(	 )2人分 つくり方
①ベーコンは1cm幅に切る。しいたけは薄切

り、しめじはほぐす。エリンギは短冊に切る。
レモンは皮をすりおろし、くし形に切る。パ
セリはみじん切りにする。

②スパゲッティは袋の表示にしたがってゆでる。

③フライパンに油を熱し、ベーコン・きのこ
を炒める。きのこがしんなりしたら生クリー
ムを加え、塩・こしょうで調味し、②を加え
絡める。

④器に盛り、レモンの皮・パセリを散らし、く
し形のレモンを添える。食べる直前にレモ
ンを絞る。

木綿とうふ� 1/2丁
CO・OP ミックスビーンズ  
ドライパック � 1パック（55g）
CO・OP スイートコーン  
ドライパック � 1パック（55g）
CO・OP ひじき ドライパック�1パック（40g）
めんつゆ（ストレート）� 大さじ2
塩� ひとつまみ
すりごま（白）� 大さじ1
みずな� 1/3袋（約50g）

材料(	　　　　　　　)作りやすい分量


