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白菜とえびのクリームグラタン
シチュールウを使って簡単に! とろ～りクリームとチーズが最高です。

●
え
び

　●
白
菜

　●
牛
乳

　●
ミ
ッ
ク
ス
チ
ー
ズ

作り方

材料（4人分）

1 白菜は細切りにする。ボウルに入れて
塩大さじ1をまぶして15分おき、水洗
いして水気をしぼる。

2 鍋に水を入れて火にかけ、沸騰したら
火を止めて牛乳・シチューのパウダー
ルウを入れて溶かし、軽くとろみがつ
くまで加熱して火を止める。

3 2に1の白菜を加えて全体を混ぜ合わ
せ、塩・ブラックペッパーで味を調え
る。

4 3を耐熱皿に入れ、尾をとったボイル
えびをのせる。

5 4にチーズをかけ、200℃に予熱したオ
ーブンで10分ほどチーズに焼き色が
つくまで焼く。

　白菜.............................600g
　塩 ...........................大さじ1
ボイルえび.......................8尾
水................................... 100ml
アクシアル
あじわい牛乳............ 200ml
S＆B
栗原はるみの
クリームシチュー
.................................1袋（54g）

塩.......................................少々
S＆B
ブラックペッパー
（あらびき）.....................少々
アクシアル
ナチュラルミックス
チーズ.............................100g

1

2

5

3

主
菜

栄養成分（1人分）
所要時間

約40分
エネルギー

約241kcal
食塩相当量

約3.7g

YouTube 原信ナルス
レシピナビ公式チャンネルにて
レシピ動画公開中
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さつま芋のポークカレー
ホクホク甘いさつま芋がスパイシーなカレーと好バランスです。

ブロッコリーとれんこんのホットサラダ
にんにくオイルで炒めたシャキシャキれんこんが美味!

栄養成分（1人分）
所要時間

約20分
エネルギー

約148kcal
食塩相当量

約1.2g 栄養成分（1人分）
所要時間

約30分
エネルギー

約522kcal
食塩相当量

約2.6g ●
豚
肉

　●
玉
ね
ぎ

　●
さ
つ
ま
芋

　●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

　●
パ
プ
リ
カ

　●
福
神
漬

作り方

材料（4人分）

1

2

6

5

1 豚肉はひと口大に切る。玉ねぎは薄切
りにする。さつま芋は1cm幅の半月切
りにして水にはなす。

2 パプリカは大きめの乱切りにする。ブ
ロッコリーは小房に分けてゆでる。

3 鍋にサラダ油を温め、豚肉と玉ねぎを
入れて玉ねぎがしんなりするまで炒
める。

4 3に水を加えて沸騰したらアクをと
り、中火で5分ほど煮込む。

5 4にさつま芋を加え、5分ほど煮る。

6 5にパプリカを入れて軽く火を通し、
火を止めてルウを割り入れて溶かし、
弱火でとろみがつくまで5分ほど煮
る。

7 器にごはんを盛り付け、6をかけ、ブロ
ッコリーと福神漬をのせる。

カ
レ
ー

ハウス
X-BLEND CURRY
（クロスブレンドカレー）
............................ 1/2箱（70g）
豚肉切り落とし ..........200g
玉ねぎ.............................200g
さつま芋........................200g

ブロッコリー..............1/2株
パプリカ（赤・黄）..各1/2個
サラダ油..................大さじ1
水................................... 500ml
ごはん.............................600g
アクシアル
カレー用福神漬 ...........適量

●
ベ
ー
コ
ン

　●
ゆ
で
卵

　●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

　●
れ
ん
こ
ん

　●
に
ん
に
く

　●
赤
唐
辛
子

副
菜

作り方

材料（4人分）

ブロッコリー..............1/2株
　れんこん....................200g
　酢 ..................................適量
ベーコン...........................3枚
にんにく...........................1片
赤唐辛子輪切り .... 1/2本分
オリーブオイル ....大さじ1

塩.......................................少々
水......................................50ml
ゆで卵................................1個
　塩 .......................小さじ1/2
　酢 ...........................大さじ2
　こしょう.....................少々

1

2

5

4

1 ブロッコリーは小房に分ける。れん
こんは半月切りにして酢水にさら
す。

2 ベーコンは細切りにする。

3 にんにくはみじん切りにする。

4 ゆで卵は手で割る。

5 フライパンにオリーブオイル・にん
にく・赤唐辛子を入れて火をつけ
る。にんにくの香りがしてきたらブ
ロッコリー・れんこん・ベーコンを
入れて炒める。

6 5に塩少々と水50mlを加え、蓋をし
て弱火にして野菜に火を通す。 aの
調味料を加えて味をつける。

7 6を器に盛り付け、ゆで卵をのせる。

YouTube 原信ナルス
レシピナビ公式チャンネルにて
レシピ動画公開中

a
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焙煎スパイス香るカレーラーメン
超簡単! 濃厚カレーが麺に絡んで熱ウマです。

デコポンのヨーグルトゼリー
フレッシュなデコポンの爽やかデザート!

栄養成分（1人分）
エネルギー

約484kcal
食塩相当量

約5.6g
所要時間

約15分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約182kcal
ナトリウム

約69mg
所要時間

約20分

●
ラ
ー
メ
ン

　●
ビ
ー
フ
カ
レ
ー

　●
ゆ
で
卵

　●
ほ
う
れ
ん
草

　●
福
神
漬

1 鍋に水・添付のラーメンス
ープ・ビーフカレーを入れ
て火にかける。

2 ゆで卵は半分に切る。

3 ほうれん草はゆでて3cm長
さに切る。

4 麺は表示通りゆでる。

5 器に4を入れて1をはり、2・
3・福神漬をのせる。

作り方

●
デ
コ
ポ
ン

　●
パ
イ
ン

　●
牛
乳

　●
ヨ
ー
グ
ル
ト

デ
ザ
ー
ト

材料（2人分）

1

3

4

1

3

5

1 デコポンは皮と薄皮をむいて
4等分に切り、飾り用は残し
ておく。

2 カットパインは4等分に切
る。

3 ゼラチンは耐熱容器に入れ、
大さじ2の水でふやかす。
600Wの電子レンジで10～20
秒ほど加熱して溶かす。

4 ボウルに牛乳・砂糖・ヨーグル
トを入れて混ぜる。

5 4に3を入れて混ぜ、デコポ
ン・レモン汁を入れてよく混
ぜる。

6 器に5を流し入れ、冷蔵庫で
冷やし固める。

7 固まったら飾り用のデコポン
とパインをのせる。

作り方 材料（4人分）

アクシアル
長岡生姜醤油
ラーメン.... 1袋（2人前）
アクシアル
焙煎スパイス香る
ビーフカレー............1袋
添付のラーメンスープ
.......................................1袋
水......................... 3カップ
ゆで卵..........................1個
ほうれん草................50g
アクシアル
カレー用福神漬 .... 適量

デコポン.....................1個
カットパイン...........40g
アクシアル
あじわい牛乳......175ml
アクシアル
まろやかヨーグルト
（プレーン）...........100ml
砂糖 .............................30g
レモン汁.......大さじ1/2
　ゼラチン.................. 5g
　水 ....................大さじ2

め
ん

YouTube 原信ナルス
レシピナビ公式チャンネルにて
レシピ動画公開中

※冷やし固める時間除く
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かむほどに旨み広がる牛モツをピリ辛アツアツ鍋で堪能!

豚肉と大根のステーキ
甘辛だれでテリっと焼いた大根がジューシーです。

栄養成分（1人分）
所要時間

約45分
エネルギー

約225kcal
食塩相当量

約0.9g 栄養成分（1人分）
所要時間

約25分
エネルギー

約590kcal
食塩相当量

約3.6g ●
牛
シ
マ
チ
ョ
ウ

　●
豚
肉
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
セ
ッ
ト

　●
に
ら

　●
白
菜

　●
エ
リ
ン
ギ

　●
し
め
じ

　●
豆
腐

作り方

主
菜

材料（4人分）

1

2

2

2

1 牛シマチョウは鍋に入れて水から10
分ゆでて霜降りする。一度水洗いして
鍋に戻し、再び水を入れてねぎ・しょ
うがを加え、さらに10分ゆでる。

2 にらは7cm長さに切る。白菜は葉と茎
に分ける。葉は3cm長さに切り、茎は
3cm長さのそぎ切りにする。エリンギ
は縦4～6等分に切る。しめじは石突を
とって小房に分ける。豆腐は8等分に
切る。

3 鍋にごま油を温め、aを入れて炒める。
香りがしたらbを入れて味をつける。

4 3に具材を入れて煮る。

鍋
も
の

豚肉と牛モツの麻辣鍋
マーラー

　牛シマチョウ ................. 200g
　長ねぎの青いところ......少々
　しょうが薄切り...............少々
豚肉しゃぶしゃぶ
セット...............................1パック
にら............................................1束
白菜 ........................................ 300g
エリンギ..........................1パック
しめじ........................................1袋
アクシアル
あじわい木綿とうふ............1丁
ごま油...............................大さじ1

　豆板醤..........................大さじ1
　一味唐辛子.................小さじ1
　花椒...............................小さじ1
　おろしにんにく........小さじ1
　赤唐辛子輪切り............ 2本分
　水 ...................................4カップ
　酒...................................大さじ2
　醤油...............................大さじ2
　鶏がらスープの素
　........................................大さじ1
　塩 ..............................小さじ1/2

●
豚
肉

　●
大
根

　●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

　●
人
参

作り方

材料（4人分）

＜豚肉と大根のステーキ＞
大根.................................400g
だし汁................... 2.5カップ
塩.........................ふたつまみ
　豚肉切り落とし......250g
　酒 ...........................小さじ2
　醤油.......................小さじ1
片栗粉.......................小さじ2
サラダ油..................大さじ1

＜たれ＞
醤油...........................大さじ1
みりん.......................大さじ1
酒................................大さじ1
砂糖 ...........................大さじ1
＜付け合わせ＞
ブロッコリー..................8房
人参 ................................... 80g

1

2

4

2

1 大根は2cm厚さの輪切りにして面と
りする。人参は1cm厚さの輪切り（ま
たは半月切り）にする。鍋にだし汁・
塩・大根と人参を入れ、大根がやわら
かくなるまで30分ほど煮る。

2 豚肉は酒・醤油で下味をつける。片栗
粉をまぶして2cmほどの大きさの団
子にする。

3 ブロッコリーはやわらかくなるまで
ゆでる。

4 フライパンにサラダ油を温め、2を入
れ、焼き色がつくまで焼く。大根を加
え、大根に焼き色がついて豚肉に火が
通るまで焼く。

5 4の余分な油をふきとり、たれを入れ
て絡める。

6 器に5を盛り付け、人参とブロッコリ
ーを添える。

a

b
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韓国風海鮮鍋
海鮮から出たダシが旨い! ピリ辛絶品鍋です。

●
た
ら

　●
た
こ

　●
か
き

　●
あ
さ
り

　●
か
に

　●
白
菜

　●
長
ね
ぎ

　●
し
め
じ

　●
豆
腐

　●
春
雨

　●
キ
ム
チ

作り方

材料（4人分）

1 あさりは砂出しする。

2 かきはザルに入れて塩（分量外）をふ
り、流水でふり洗いする。

3 たらはひと口大に切って霜降りする。

4 白菜は葉と茎に分ける。葉は3cm長さ
に切り、茎は3cm長さのそぎ切りにす
る。長ねぎは斜め切りにする。しめじ
は石突をとって小房に分ける。春雨は
熱湯で戻し、食べやすい長さに切る。
豆腐は8等分に切る。

5 鍋にaの水と調味料を合わせて煮立て
る。具材を入れて煮る。

●
ぶ
り

　●
大
根

　●
長
ね
ぎ

●
鉄
火
ね
ぎ
と
ろ

　●
鉄
火
ま
ぐ
ろ

　●
卵

　●
ア
ボ
カ
ド

　●
い
な
り
揚
げ

作り方

作り方

かき........................................8個
真だら................................ 200g
壺旨たこ........................... 100g
あさり................................ 200g
ボイル切りずわいがに
............................................. 200g
白菜 .................................... 200g
長ねぎ....................................2本
しめじ....................................1袋
アクシアル
あじわい木綿とうふ........1丁

アクシアル
緑豆春雨..............................50g
キムチ................................ 100g
　水 .............................. 5カップ
　酒.............................. 大さじ2
　醤油.......................... 大さじ1
　鶏がらスープの素
　................................... 大さじ2
　キムチの素............ 大さじ2

1

2

4

1

2

3

1

3

4

4

1 ぶりに塩・酒をふりかけ、10分
ほどおく。水気をふきとり、小
麦粉をまぶす。

2 フライパンにサラダ油を温
め、1を入れて両面焼き色がつ
くまで焼き、とり出す。

3 大根は皮をむいておろし、水
気をきる。

4 長ねぎは小口切りにしてキッ
チンペーパーで包み、流水で
もみ、水気をきる。

5 2のフライパンをきれいにし
てaを入れて火にかける。煮立
ったら2のぶりを戻し入れて
10分ほど煮る。

6 5のぶりに3の大根おろしをの
せ、煮汁をかけながら3分ほど
煮る。

7 6を器に盛り付け、4をのせる。

　ぶり切り身....4切れ
　塩・酒 .................少々
小麦粉....................適量
サラダ油........大さじ3
大根 .......................200g
長ねぎ..................1/3本
　だし汁.....1.5カップ
　醤油.............大さじ3
　みりん........大さじ3
　砂糖.........小さじ1/2

1 温かいごはんにすし酢を
入れてすし飯を作る。

2 味付けいなり揚げに1を
詰める。

3 卵は割りほぐして砂糖・塩
で味をつける。フライパン
にサラダ油を薄くひいて
卵を流し入れ、薄焼き卵を
作る。3等分の幅に切って
端から細切りにする。

4 鉄火まぐろは食べやすい
大きさに切る。

5 アボカドはいちょう切り
にしてレモン汁をふる。

6 2に4・鉄火ねぎとろ・3・5
を盛り付ける。お好みで醤
油をつけて食べる。

　ごはん.............3合分
　すし酢.............. 90ml
味付けいなり揚げ
.................................16枚
鉄火まぐろ..........130g
濃旨。鉄火ねぎとろ
................................130g
　アボカド............. 1個
　レモン汁...........少々
卵............................... 2個
砂糖 .................小さじ1
塩.............................少々
サラダ油...............少々
醤油 ........................適量

材料（4人分）

材料（4人分）

ぶりのみぞれ煮
大根おろしをたっぷりのせて、さっぱりと。

まぐろのオープンいなり
華やか! すし飯を詰めて具材をのせるだけ!

栄養成分（1人分）
エネルギー

約326kcal
食塩相当量

約2.1g
所要時間

約30分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約628kcal
食塩相当量

約2.5g
所要時間

約20分

鍋
も
の

主
菜

ご
は
ん

栄養成分（1人分）
所要時間

約20分
エネルギー

約269kcal
食塩相当量

約6.1g

a

※砂出し時間除く

a
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ぶりとレタスのしゃぶしゃぶ
脂ののった寒ぶりをキリッと酸みをきかせたレモン醤油たれで!

栄養成分（1人分）
エネルギー

約333kcal
食塩相当量

約5.5g
所要時間

約15分
●
ぶ
り

　●
レ
タ
ス

　●
水
菜

　●
長
ね
ぎ

1 ボウルに水・昆布を入れ、つ
けておく。

2 レタスはせん切りにする。
水菜は4 cm長さに切る。長
ねぎは縦半分に切って斜め
切りにする。

3 鍋に醤油・みりんを入れ、ひ
と煮立ちさせる。冷まして
レモン汁を入れて混ぜる。

4 1を鍋に入れて火にかける。
煮立ったら2を入れてさっ
と煮る。　　

5 4にぶりをくぐらせ、3のレ
モン醤油たれ・もみじおろ
しでいただく。

作り方 材料（4人分）

1

2

3

ぶり薄造り
（しゃぶしゃぶ用）
............................. 1パック
レタス..................... 1/2玉
水菜 ......................... 1/2束
長ねぎ..........................2本
　水 .................... 5カップ
　アクシアル
　日高産切り出し
　昆布.........................20g
もみじおろし......... 適量
＜レモン醤油たれ＞
レモン汁...........大さじ4
醤油 ....................大さじ4
みりん................大さじ4

鍋
も
の

※つける時間除く

あなたの街の デジカメ通信
今回のお店は白根店です

住 所
 
電話番号
営業時間
駐 車 場

新潟県新潟市南区
田中14-1
025-372-8600
9：00～24：00
240台

新潟市南区は農業が盛んです。果物が特
に有名で、梨や桃などの生産量は県内
トップレベル、中でもルレクチエは生産
量日本一を誇ります。6月には白根大凧
合戦も開催され、県内外の多くの観光客
で賑わいます。

お店情報
［原信 白根店］

店長の「
いたみ」

です！

豚超薄切り肉.......... 150g
塩...........................小さじ1
酒...........................大さじ2
＜たれ＞
はちみつ梅干し ........ 3粒
小ねぎ............お好みの量
白だし..................大さじ2
酢...........................大さじ1
レモン汁.............大さじ1
米油 ......................小さじ1

材料（2人分）

はちみつ梅干しと
豚肉の白だし和え

いしぐろさん

1 大根はせん切りにして水にさらす。人参はせん切りに
してさっと洗う。

2 絹さやはゆでる。
3 フライパンにサラダ油を温め、豚挽き肉をよく炒める。
4 3に1を入れてすぐに蓋をする。大根がしんなりした
ら、ビミサンを入れてよく混ぜる。

5 4の野菜に味がしみたら器に盛り付ける。2を添える。

大根........................1/2本
人参 ........................1/2本
絹さや......................適量
豚挽き肉................ 300g
ビミサン（めんつゆ）
.................................. 50ml
サラダ油.................少々

作り方

1 鍋に湯を沸かし、塩・酒を入れる。沸騰したら豚肉を入
れてゆでる。

2 梅干しは種をとり、みじん切りにする。小ねぎは小口切
りにする。

3 ボウルにたれの調味料・2を入れて混ぜる。

4 3に1を入れて和え、器に盛り付ける。

作り方

材料（4人分）

大根炒め

19

旬が感じられる生魚やお刺身など
を広い売り場で種類豊富に展開し
ています。お客様からは「鮮度がい
いね！」「お刺身は原信！」とお褒めの
言葉をいただいています。

絶品！自慢の水産コーナー
地元農家様から毎朝鮮度の良い野
菜をお届けいただいています。南区
は野菜・果物の宝庫で、季節ごとの
商品が揃いお客様からも支持され
ているコーナーです。

大人気の地場野菜コーナー
お寿司がおいしいと評判で、平日か
らイベントシーズンまで多くのお客
様にご利用いただいています。鮮度
のよいネタと種類豊富な盛り合わ
せでお届けしています。

おいしさ奏でる握り寿司

お料理
紹介

［簡単
料理]

おおはしさん

こんな
お店です

つくって            　くれたのは…

つくって            　くれたのは…

昨年11月末にリニューアルオープン!



※コピー使用禁止

・　　　　　各店共通「シルバー優待」「火曜優待」「子育て支援割引」など他の「割引優待」との併用はできません。

恵方
巻

ご予
約特
典 お買物（本体価格合計）5％割引 ご優待券

［割引除外商品］たばこ・酒類・切手・はがき・各種商品券・雑誌・指定ゴミ袋・宅急便料金他
お買物の際に、お買物商品のレジ登録前にこの「優待券」をレジにご提出下さい。
本体価格金額（一部除外品があります）の「5％」を割引いたします。
※ご利用期間は、右上記載の「有効期限」までです。※１会計１枚限り有効
※ご優待券お渡し時のお会計にはご利用できません。
※本券はご利用後回収させていただきます。

有効期限/2024年

2/29●木
まで

1会計1枚限り有効

2月1日（木）より店頭設置予定です。次号予告本誌記事・写真の無断転載を禁じます。
料理で使用している商品は、店舗によってはお取り扱いしていない場合もございます。ご了承ください。

〈個人情報の取り扱いについて〉
お預かりした個人情報は、賞品の抽選・発送、個人を特定しない形での統計的解析、及びアンケート内容を誌面作成の参考として利用い
たします。お客様の個人情報は厳重に管理し、お客様の同意なしに業務委託先以外の第三者へ開示・提供することはありません。（法令等
により開示を求められた場合を除きます）お預かりした個人情報は、応募締切日から3ヶ月間保管した後、速やかに廃棄・消去いたします。
お問合先／レシピナビ編集室 電話（025）284-1737

発行：原信ナルスオペレーションサービス(株)
<お問合先／販促室 電話（0258）66-6716>
料理協力：新潟調理師専門学校

（順不同）
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■応募方法

＊ハガキでのご応募

ハガキに1お名前（フリガナ）2年齢3性別4郵便番号・住所5電話番号6いつもご利
用いただいている原信・ナルスのお店7おすすめのアレンジトーストレシピ（3月
号で発表予定）8レシピナビに対する意見・ご要望・作り方を知りたい料理9ご希
望のプレゼントの番号・メーカー名を明記の上、下記宛先までご応募ください。

〒950-0973 新潟市中央区上近江4-2-20 
新潟近江郵便局留 レシピナビ編集室「1月号プレゼント」係

プレゼント当選者の発表は、賞品の発送をもってかえさせていただきます。

2024年1月31日(水) ハガキ：当日消印有効　ホームページ：当日中まで受付

宛先

■応募締切

■抽選結果

※③はお酒です。ご応募は20歳以上の方に
　限定させていただきます。ご了承ください。

プレゼント

P R E S E N T

＊ホームページからのご応募

原信・ナルスサイトの「レ
シピナビ」ページ下部に
ある「ご応募はこちらか
ら」の応募フォームをご
利用ください。
https://www.harashinnarus.jp/

応募フォームはこちらから

エスビー食品
エスビーセット（赤缶37g×1個、ドライキー
マカレー 中辛94g×1個）

お酒

サッポロビール
風味爽快ニシテ1ケース
（350ml×24本）

ハウス食品 5名様5名様 2名様
ハウスセット（クロスブレンドカレー中辛
140g×1個、カルボシチュー145g×1個、
ギャバンカレーパウダー缶35g×1個）




