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洋風! お祝いちらし寿司
パッと華やか! ケーキのような可愛いお寿司です。

カレー風味！ふわとろ卵の海老フライ丼
サクサクの海老フライとトロ～リ卵がたまりません。

栄養成分（1人分）
所要時間

約10分
エネルギー

約737kcal
食塩相当量

約3.2g 栄養成分（1人分）
所要時間

約25分
エネルギー

約461kcal
食塩相当量

約1.8g ●
ツ
ナ
缶

　●
人
参

　●
き
ゅ
う
り

　●
ア
ボ
カ
ド

　●
ゆ
で
卵

　●
生
ハ
ム

　●
ご
ま

　●
ベ
ビ
ー
リ
ー
フ

作り方

材料（4人分）

2

3

7

4

1 温かいごはんにすし酢を入れ、すし飯を
作る。

2 人参はせん切りにして600Wの電子レン
ジで2分ほど加熱し、まろやか酢を混ぜ
る。

3 ツナ缶は汁気を切る。

4 きゅうりは小口切りにして塩をふる。し
んなりしたら水洗いして水気を絞る。

5 アボカドは1.5cmの角切りにしてレモン
汁をふる。

6 ゆで卵は輪切りにする。

7 生ハムは1枚を半分に切って重ねて巻き、
花の形にする。

8 1に2・3・4・いりごまを入れて混ぜる。

9 丸型にラップをしき、8を詰める。型から
はずし、ベビーリーフ・5・6・7を飾る。

ご
は
ん

　ごはん...................... 2合分
　すし酢........................60ml
　人参............................... 50g
　アクシアル
　いろいろ使える
　まろやか酢.........大さじ2
ツナ缶................................1缶
　きゅうり.......................1本
　塩 ..................................少々

　アボカド.......................1個
　レモン汁.....................少々
ゆで卵................................1個
生ハム................................8枚
アクシアル
いりごま（白）.........小さじ2
ベビーリーフ..................1袋

●
海
老
フ
ラ
イ

　●
玉
ね
ぎ

　●
ア
イ
コ
ト
マ
ト

　●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

　●
卵

ご
は
ん

作り方

材料（2人分）

サクプリ!  海老フライ..4本
玉ねぎ............................... 50g
アイコトマト..................4個
ブロッコリー..................4房
卵.........................................4個

　水 .............................. 200ml
　アクシアル
　だし香るつゆ ..........50ml
　エスビー
　カレー粉..........小さじ1/2
ごはん.............................300g

2

3

6

4

1 玉ねぎは薄切りにする。

2 アイコトマトは4等分に切る。

3 ブロッコリーは小房に分けてゆで
る。

4 aの調味料をボウルに合わせる。

5 卵は2個ずつ割りほぐす。

6 小さめのフライパンに半量の4を入
れ、半量の玉ねぎを入れて煮る。火
が通ったら半量の海老フライ・アイ
コトマト・ブロッコリーを入れ、卵
を流し入れて火を通す。同様にもう
1つ作る。

7 器にごはんを盛り付け、6をのせる。

a
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フライドポテトのごまドレサラダ
ホクホクのポテトにごまドレがよく合います。

えびしんじょのお吸い物
フワフワしんじょと澄んだ汁、ほっとする上品な味わいです。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約273kcal
食塩相当量

約0.5g
所要時間

約20分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約84kcal
食塩相当量

約1.3g
所要時間

約25分

お
弁
当

●
じ
ゃ
が
芋

　●
ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド
ウ

　●
ゆ
で
卵

　●
レ
タ
ス

　●
ご
ま

1 じゃが芋はひと口大に切
る。耐熱皿に入れてラップ
をして600Wの電子レンジ
で2分ほど加熱する。160℃
の揚げ油で火が通るまで揚
げる。

2 スナップエンドウは筋を
とってゆでる。

3 ゆで卵は輪切りにする。

4 レタスはひと口大にちぎ
る。きゅうり・アイコトマト
は輪切りにする。

5 ごまドレッシングの材料を
混ぜ合わせる。

6 器に具材を盛り付け、5をか
ける。

作り方

●
南
蛮
え
び

　●
は
ん
ぺ
ん

　●
卵

　●
た
け
の
こ

　●
三
つ
葉

汁
も
の

材料（4人分）

1

2

4

1

2

4

1 えびはたたく。

2 ビニール袋にはんぺんを入
れて潰す。1・aを入れ、よく
混ぜる。

3 2をスプーン2本で丸め、沸
騰した湯でゆで、ザルにあ
げる。

4 たけのこは姿切りにする。
三つ葉は1 cm長さに切る。

5 鍋にだし汁を温め、bの調味
料を入れて味をつける。

6 5に3を入れて温め、4を入れ
てさっと煮る。

作り方 材料（4人分）

　じゃが芋............. 300g
　揚げ油.................. 適量
スナップエンドウ...8本
ゆで卵..........................2個
レタス..................... 1/4玉
きゅうり.....................1本
アイコトマト............4個
＜ごまドレッシング＞
アクシアル
すりごま（白）..大さじ2
マヨネーズ.......大さじ3
レモン汁...........大さじ1
砂糖 ....................小さじ1
醤油 ....................小さじ1
※新じゃが芋の場合は皮をよ
く洗って皮つきのまま使う。

南蛮えび（むき身）
................................... 100g
はんぺん......1枚（100g）
　卵 ......................... 1/2個
　片栗粉...........大さじ1
　小麦粉...........大さじ1
　塩 ................小さじ1/4
たけのこ水煮...........50g
三つ葉..........................2本
だし汁................ 3カップ
　酒 ....................大さじ1
　塩 ........................... 少々
　薄口醤油.......小さじ1

副
菜

a

b

たけのこごはんのお花見弁当
ごはんの素でカンタンに! 冷めてもおいしいごはんとおかずです。

●
筍
ご
は
ん
の
素

　●
鶏
手
羽
元

　●
卵

　●
冷
凍
か
ぼ
ち
ゃ

　●
ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド
ウ

　●
ア
イ
コ
ト
マ
ト

　●
緑
ぶ
ど
う

　●
パ
イ
ン

作り方
1 米は研いで炊飯器に入れ、分量の
水と筍ごはんの素を入れて炊き上
げる。食べやすい大きさに握る。

2 フライドチキンを作る。鶏手羽元
は骨に沿って2か所切れ目を入れ
る。aの調味料に入れてよく揉みこ
み、1時間ほど漬ける。ザルにあげ
て水気をきる。漬け汁は残してお
く。

3  bを混ぜ合わせ、衣を作る。

4 2の漬け汁50mlと3の衣25gを混ぜ
合わせ、バッター液を作る。バッ
ター液を鶏肉につけ、3の残りの衣
をまぶす。160℃の揚げ油で火が通
るまで6～7分揚げる。

5 卵焼きを作る。卵は割りほぐして
調味料で味をつける。卵焼き器に
サラダ油をひいて卵焼きを焼く。
食べやすい大きさに切る。

6 かぼちゃの煮物を作る。鍋にcの煮
汁を合わせて煮立てる。かぼちゃ
を凍ったまま入れ、アルミ箔で落
とし蓋をしてやわらかくなるまで
煮る。

7 スナップエンドウは筋をとってゆ
でる。

8 お弁当箱に1・おかず・フルーツを
詰める。

材料（6人分）

＜たけのこごはん＞
米....................................... 3合
Hana-well
山盛り筍ごはんの素.. 1袋
＜フライドチキン＞
鶏手羽元.......................12本
　アクシアル
　あじわい牛乳 ..... 150ml
　おろしにんにく
　..............................小さじ1
　おろししょうが
　..............................小さじ1
　塩・こしょう............少々
　レモン汁............大さじ1
　醤油.....................小さじ2

　小麦粉........................ 50g
　片栗粉........................ 30g
　塩 .....................小さじ1/3
揚げ油............................適量
＜卵焼き＞
卵....................................... 3個
砂糖 .........................大さじ1
塩..........................小さじ1/3
サラダ油.......................少々
＜かぼちゃの煮物＞
冷凍かぼちゃ.............400g
　だし汁................... 300ml
　砂糖................. 大さじ1.5
　薄口醤油............大さじ2
　酒 .........................大さじ1

＜付け合わせ＞
スナップエンドウ....... 4本
アイコトマト................ 4個
緑ぶどう............1/3パック
カットパイン.......1パック

2

4

6

4

※炊飯・漬ける時間除く

栄養成分（1人分）
所要時間

約50分
エネルギー

約610kcal
食塩相当量

約3.2g

b

a

c
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ワンパン！たらこクリームパスタ
生クリームとバターでコク旨! 鍋1つで作れるパスタです。

あい鴨パストラミのタルティーヌ
パーティーにぴったり! おつまみにもおすすめです。

栄養成分（1人分）
所要時間

約20分
エネルギー

約335kcal
食塩相当量

約1.3g 栄養成分（1人分）
所要時間

約25分
エネルギー

約639kcal
食塩相当量

約2.0g ●
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ

　●
た
ら
こ

　●
生
ク
リ
ー
ム

　●
万
能
ね
ぎ

　●
き
ざ
み
の
り

作り方

材料（2人分）

1

3

6

5

1 たらこは薄皮をはずす。

2 ボウルに1・白ワイン・生クリームを入
れ、混ぜ合わせる。

3 万能ねぎは小口切りにする。

4 鍋に湯を沸かし、塩大さじ1（分量外）
を入れてスパゲッティを表示通りゆ
でる。

5 4のスパゲッティの水気をきり、4の鍋
に戻す。

6 5に2・バターを入れて絡める。レモン
汁をふり、よく混ぜる。

7 器に6を盛り付け、3・きざみのりをの
せる。

め
ん

レガーロ
スパゲッティ...............200g
極醸 たらこ .................... 80g
白ワイン..................大さじ1
生クリーム................. 100ml
バター............................... 10g

レモン汁..................小さじ2
万能ねぎ.........................適量
アクシアル
有明海産きざみのり..適量

●
あ
い
鴨
パ
ス
ト
ラ
ミ

　●
ロ
ー
ス
ト
ビ
ー
フ

　●
玉
ね
ぎ

　●
ア
ボ
カ
ド

　●
モ
ッ
ツ
ァ
レ
ラ
チ
ー
ズ

　●
ゆ
で
卵

副
菜

作り方

材料（3人分）

　フランスパン .........1/2本
　辛子マヨネーズ.......適量
あい鴨パストラミ
（スライス）.......................3枚
ローストビーフ ............ 40g
玉ねぎ............................... 25g
　アボカド...................1/2個
　レモン汁.....................少々
モッツァレラチーズ
.........................................1/2袋

ゆで卵............................1/2個
アイコトマト..................2個
ブラックオリーブ
（スライス）...................1/2袋
ベビーリーフ................少々
BOSCO
エキストラバージン
オリーブオイル ...........適量

1

2

4

3

1 フランスパンは斜めにスライスす
る。トースターで軽く焼き、辛子マ
ヨネーズを塗る。

2 玉ねぎは薄切りにする。アボカドは
薄切りにし、レモン汁をふる。

3 モッツァレラチーズは薄切りにす
る。

4 ゆで卵・アイコトマトは輪切りにす
る。

5 1に具材を彩りよくのせ、最後にオ
リーブオイルをかける。
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もみだれ☆焼肉のオーブン焼き
オーブンでこんがりジューシー、素材のうまみをギュッと凝縮!

かきとほたてのオイスターソース炒め
旨みたっぷりの濃厚ソースが絡んで、もう絶品!

栄養成分（1人分）
所要時間

約25分
エネルギー

約152kcal
食塩相当量

約1.9g 栄養成分（1人分）
所要時間

約50分
エネルギー

約354kcal
食塩相当量

約2.6g ●
も
み
だ
れ
☆
焼
肉

　●
じ
ゃ
が
芋

　●
玉
ね
ぎ

　●
人
参

　●
か
ぼ
ち
ゃ

　●
か
ぶ

　●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

作り方

材料（4人分）

1

2

4

3

1 じゃが芋・玉ねぎ・人参・かぼちゃ・か
ぶはひと口大に切る。じゃが芋・人参
は3～4分下ゆでする。ブロッコリーは
小房に分ける。

2 スナップエンドウは筋をとってゆで
る。

3 天板にクッキングシートをしき、もみ
だれ☆焼肉・1・アイコトマトを並べ
る。

4 3に塩をふり、オリーブオイルを回し
かける。

5 150℃に予熱したオーブンに4を入れ
て30分焼き、180℃に上げて10分ほど
焼く。2を飾る。

主
菜

もみだれ☆焼肉
（鶏バックリブ）..........300g
じゃが芋...........................2個
玉ねぎ................................1個
人参 ................................... 50g
かぼちゃ........................100g

かぶ ....................................2個
ブロッコリー..............1/4株
スナップエンドウ.........8本
アイコトマト..................4個
塩.......................................適量
オリーブオイル ...........適量
※新じゃが芋の場合は、皮をよく
洗って皮つきのまま使う。

●
か
き   

●
ほ
た
て   

●
キ
ャ
ベ
ツ   

●
た
け
の
こ   

●
椎
茸   

●
ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド
ウ   

●
人
参   

●
長
ね
ぎ   

●
し
ょ
う
が

主
菜

作り方

材料（4人分）
　かき........................................8個
　塩 ..........................................少々
ベビーほたて..........................8個
酒........................................大さじ1
しょうが汁......................小さじ2
片栗粉...............................大さじ1
キャベツ............................... 100g
たけのこ水煮.........................80g
椎茸 ............................................4枚
スナップエンドウ.................4本
人参 ...........................................50g
長ねぎ................................... 1/4本
しょうが...................................1片
サラダ油..........................大さじ2

＜合わせ調味料＞
オイスターソース....大さじ1.5
酒........................................大さじ1
塩...................................小さじ1/3
砂糖 ...................................小さじ1
ごま油...............................小さじ1

1

2

4

3

1 かきはザルに入れて塩をふり、流水でふ
り洗いする。

2 水気をきったかき・ほたてを合わせて酒・
しょうが汁で下味をつけ、片栗粉をまぶ
す。沸騰した湯でさっとゆでる。

3 キャベツはざく切り、たけのこは姿切り
にする。椎茸は石突をとって半分に切る。

4 スナップエンドウは筋をとる。人参は短
冊切りにする。鍋に人参・水を入れて火に
かけ、沸騰したらスナップエンドウを入
れてゆでる。スナップエンドウは半分に
切る。

5 しょうが・長ねぎはみじん切りにする。

6 合わせ調味料の材料を混ぜる。

7 フライパンにサラダ油大さじ1を温め、3・
人参を炒め、油が回ったらとり出す。

8 7にサラダ油大さじ1を足し、5を炒める。
香りがしたら2を入れて炒めて火を通し、
7を戻し入れる。6を入れて絡め、スナップ
エンドウを加える。

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
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もみだれ! ホットプレート焼肉
野菜たっぷり、バランス良し! ワイワイ楽しい焼肉をどうぞ。

カステラのあんこサンド
あんことホイップの絶妙コンビ! ふわふわカステラにサンドしてどうぞ。

塩銀鮭とじゃが芋の煮物
定番の煮物に塩銀鮭を入れて、ほどよい塩けと旨みをプラス。

タラモサラダ
クリーミーなたらこソースがじゃが芋のおいしさを引き立てます。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約208kcal
食塩相当量

約3.1g
所要時間

約30分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約519kcal
食塩相当量

約2.6g
所要時間

約20分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約357kcal
ナトリウム

約135mg
所要時間

約15分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約212kcal
食塩相当量

約1.9g
所要時間

約20分

1 玉ねぎは1cm厚さの輪切り
にし、600Wの電子レンジで
2分ほど加熱する。

2 じゃが芋・人参は皮をむい
て1cm厚さの輪切りにし
て、下ゆでする。

3 かぼちゃは8mm厚さの薄
切りにする。椎茸は石突を
とる。

4 ピーマン・パプリカは4～6
等分に切り、種をとる。

5 ホットプレートにサラダ油
を温め、具材に火が通るま
で焼く。お好みで野菜に焼
肉のたれをつける。

作り方

●
カ
ス
テ
ラ

　●
あ
ん
こ

　●
ホ
イ
ッ
プ
ク
リ
ー
ム

　●
緑
ぶ
ど
う

　●
い
ち
ご

デ
ザ
ー
ト

●
塩
銀
鮭

　●
干
し
椎
茸

　●
じ
ゃ
が
芋

　●
人
参

　●
ご
ぼ
う

　●
絹
さ
や

材料（4人分）

もみだれ☆焼肉
（牛シマチョウ）... 100g
もみだれ☆焼肉
（トントロ）............. 100g
もみだれ☆焼肉
（豚ハラミ）............. 100g
玉ねぎ..........................1個
じゃが芋................. 300g
人参 ..............................1本
かぼちゃ................. 200g
椎茸 ..............................8枚
ピーマン.....................2個
パプリカ（赤）............1個
サラダ油.................. 適量
アクシアル
焼肉のたれ.............. 適量

●
た
ら
こ

　●
じ
ゃ
が
芋

　●
玉
ね
ぎ

　●
万
能
ね
ぎ

1 干し椎茸は戻す。

2 塩銀鮭はウロコをとってひ
と口大に切り、霜降りする。

3 じゃが芋は皮をむいて乱切
りにして水にはなす。ごぼ
うは乱切りにして水にはな
す。人参は乱切りにする。干
し椎茸は半分に切る。

4 絹さやはゆでてせん切りに
する。

5 鍋に3を入れ、だし汁・酒・椎
茸の戻し汁を入れ、落とし
蓋をして煮る。じゃが芋に
火が通ったら2を入れる。a
を加えて汁気が少なくなる
まで煮る。

6 器に5を盛り付け、4を飾る。

作り方 材料（4人分）

極醸 塩銀鮭 .......2切れ
じゃが芋..............250g
人参 ..........................50g
ごぼう......................50g
干し椎茸................. 4枚
絹さや...................... 8枚
だし汁............. 3カップ
椎茸の戻し汁...100ml
酒......................大さじ2
　砂糖.............大さじ1
　醤油.............大さじ2
　みりん........大さじ1

1 カステラは半分の厚さに切
る。

2 カステラにあんこをぬっ
て、ホイップクリームをし
ぼり、カステラでサンドす
る。

3 2を半分に切る。

4 器に3を盛り付け、ぶどう・
半分に切ったいちごを添え
る。

作り方 材料（4人分）

アクシアル
国産小麦と卵の
カステラ.....................4枚
手造りあんこ...........80g
ホイップクリーム...1本
緑ぶどう.................. 適量
いちご....................... 適量

1 じゃが芋は皮をむき、ひと
口大に切ってゆでる。熱い
うちに塩・酢をふり、玉ね
ぎみじんと混ぜておく。

2 たらこは薄皮をはずして
ボウルに入れ、aを入れて
混ぜる。

3 器に1を盛り付け、2をか
ける。小口に切った万能ね
ぎをのせる。

作り方 材料（4人分）

　じゃが芋..........400g
　塩・酢 .................少々
玉ねぎみじん
..........................大さじ2
極醸 たらこ ...........50g
万能ねぎ................. 1本
　マヨネーズ
　......................大さじ4
　生クリーム
　......................大さじ1
　塩 .............小さじ1/2
　こしょう...........少々
　レモン汁....小さじ2

主
菜

1

3

4

1

2

3

1

2

3

1

2
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主
菜

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

a

※戻す時間除く
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もみだれ☆焼肉と春野菜の煮物
お肉の旨みがしっかり染みて、美味!

焼鳥のぺペロン炒め
にんにくオイルで炒めるだけ! 香ばしいスピード料理です。

あさりとキャベツの蒸し煮
あさりのだしが染みた甘さたっぷりのキャベツが最高!

塩パンサンドプレート
バイキング形式で楽しく! 野菜たっぷりでヘルシーです。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約53kcal
食塩相当量

約1.7g
所要時間

約20分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約256kcal
食塩相当量

約1.9g
所要時間

約30分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約135kcal
食塩相当量

約0.8g
所要時間

約15分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約627kcal
食塩相当量

約3.3g
所要時間

約20分

●
も
み
だ
れ
☆
焼
肉

　●
じ
ゃ
が
芋

　●
た
け
の
こ

　●
人
参

　●
絹
さ
や

1 もみだれ☆焼肉は半分に切
る。

2 じゃが芋は皮をむき、ひと
口大に切る。水にはなす。

3 たけのこ・人参はひと口大
の乱切りにする。

4 絹さやはゆでて半分に切
る。

5 鍋にサラダ油を温め、もみ
だれ☆焼肉を炒める。2・3を
入れて炒める。

6 5にだし汁・aの調味料を入
れて落とし蓋をして煮含め
る。

7 器に6を盛り付け、4を飾る。

作り方

主
菜

●
焼
鳥

　●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

　●
に
ん
に
く

　●
赤
唐
辛
子

●
あ
さ
り

　●
キ
ャ
ベ
ツ

　●
長
ね
ぎ

材料（4人分）

もみだれ☆焼肉
（豚カルビ）............. 150g
じゃが芋................. 300g
たけのこ水煮...........50g
人参 .............................80g
絹さや..........................4枚
サラダ油...........小さじ2
だし汁.............1.5カップ
　砂糖................大さじ1
　酒 ....................大さじ2
　醤油................大さじ2
　みりん.................. 少々

●
塩
パ
ン  

●
卵  

●
ウ
イ
ン
ナ
ー  

●
ト
マ
ト  

●
き
ゅ
う
り  

●
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ

1 あさりは殻をこすり合わ
せるようにして洗う。

2 キャベツは3cm角ほどの
大きさに切る。

3 長ねぎは縦半分に切り、斜
め薄切りにする。

4 フライパンにあさりと水
100mlとaの調味料を入れ
る。キャベツと長ねぎをの
せ、ごま油をかけて蓋をす
る。

5 4を火にかけ、沸騰したら
弱火にして5～6分蒸す。

6 器に5を盛り付け、黒こし
ょうをふる。

作り方 材料（4人分）

あさり
（砂出し済み）.....250g
キャベツ..............300g
長ねぎ..................1/2本
水..........................100ml
　酒 ....................... 50ml
　塩 .............小さじ1/3
　醤油.............小さじ2
ごま油.............小さじ1
黒こしょう...........少々

1 焼鳥は電子レンジで加熱す
る。串から外す。

2 ブロッコリーは小房に分
け、600Wの電子レンジで2
分ほど加熱する。

3 にんにくは薄切りにする。

4 フライパンにオリーブオイ
ルとにんにく・赤唐辛子を
入れて炒める。香りがして
きたら、焼鳥・ブロッコリー
を入れて炒める。

5 4に塩・こしょうをし、味を
調える。

作り方 材料（4人分）

備長炭で炙った
旨だれ炭火焼鳥
（塩だれ・もも）..........4本
ブロッコリー....... 1/2株
にんにく.....................1片
赤唐辛子輪切り ..1本分
オリーブオイル
.............................大さじ2
塩・こしょう........... 少々

1 卵は割りほぐして牛乳・
塩・こしょうを混ぜ合わせ
る。フライパンにバターを
温め、卵液を入れてスクラ
ンブルエッグを作る。

2 ウインナーはゆでて、縦半
分に切る。トマト・きゅう
りは薄切りにする。チーズ
は半分に切る。レタスはひ
と口大にちぎる。

3 器に具材を盛り付ける。

4 塩パンは切れ目を入れて、
お好みの具材をはさむ。お
好みでマヨネーズとケチ
ャップをかける。

作り方 材料（4人分）
小麦とバター風味の
もっちり塩パン ...... 8個
　卵 ............................. 2個
　アクシアル
　あじわい牛乳
　.........................大さじ4
　塩・こしょう.......少々
バター........................ 10g
アクシアル
あらびきポーク
ウインナー................ 4本
トマト......................... 1個
きゅうり.................... 1本
ポテトサラダ........200g
アクシアル
スライスチーズ ...... 4枚
レタス......................... 2枚
マヨネーズ..............適量
ケチャップ..............適量

副
菜

2
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1
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4
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あなたの街の デジカメ通信

ポイントポイント

さとうさん

つくって            　くれたのは…

今回のお店は南万代店です

住 所
 
電話番号
営業時間
駐 車 場

新潟県新潟市
中央区幸西1-1-37
025-248-7707
24時間営業
174台

南万代店は新潟市中央区の中心部に
位置しており、新潟駅やバスセンター
が近くにあります。信濃川やすらぎ堤
緑地も近く、春は桜の名所として多く
の人が訪れます。いつでも便利にお
買い物いただける24時間営業です。
ぜひご利用ください。

お店情報
［原信 南万代店］

店長の「
たなか」

です！

1 菜の花の茎は小口切り、穂先は2cm長さに
切る。たけのこは食べやすい大きさに切る。

2 フライパンにオリーブオイルを温め、1を入
れて炒める。aを加えて水気がなくなったら
桜えびを入れ、炒め合わせる。

3 いなり揚げは細切りにする。

4 温かいごはんに2・3・しらす・いりごまを入
れて混ぜ合わせる。

5 4に塩を加えて味を調え、器に盛り付ける。

菜の花....................1/2束
たけのこ水煮..小1/2本
釜揚げしらす..........20g
桜えび（乾燥）............ 5g
いなり揚げ............... 2枚
ごはん..................... 300g
アクシアル 
いりごま(白)...大さじ1
塩...............................適量
オリーブオイル ...適量
　鶏がらスープの素
　........................小さじ1
　水 ......................... 50ml

作り方材料（2人分）

菜の花とたけのこの春色ごはん

19

彩り鮮やかで春のお祝いにおすすめなレシピです。
具材を鶏がらスープで炒め合わせることでしっかり
と味がつきますよ。

a

青果売場では旬が一目で分かるフ
レッシュな売場作りをしています。
季節のおいしい商品を使ったお料
理提案でお買い物しやすさ・楽しさ
もお届けしています。

野菜で旬をアピール!
お酒のおつまみにぴったりな魚の
肴コーナーです。お一人様サイズの
パック詰めをはじめ、品揃えを充実
させています。週末やお仕事帰りに
ぜひお立ち寄りください。

今晩いかが？魚の肴
店内で加工・味付け・調理して販売
している魚の惣菜コーナーです。焼
魚や煮魚だけでなく、具材たっぷり
なおにぎりや種類豊富なお弁当も
好評です。

バラエティ豊かな魚菜屋

お料理
紹介

［旬の
料理]

こんな
お店です
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チャプチェ風もみだれ☆焼肉
甘辛く炒めた牛肉と味の染みた春雨が美味!

栄養成分（1人分）
エネルギー

約270kcal
食塩相当量

約2.7g
所要時間

約20分
●
も
み
だ
れ
☆
焼
肉   

●
春
雨   

●
人
参   

●
玉
ね
ぎ   

●
し
め
じ   

●
小
松
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1 春雨は熱湯で3分ゆでる。ザ
ルにあげて水洗いし、水気を
きる。

2 人参は短冊切り、玉ねぎはく
し形切りにする。しめじは石
突をとって小房に分ける。小
松菜は3cm長さに切る。

3 フライパンにごま油小さじ2
を温め、人参を炒める。人参が
しんなりしたら玉ねぎ・しめ
じを加え、玉ねぎが透き通る
まで炒める。

4 野菜を端によせて残りのごま
油小さじ1を加え、もみだれ
☆焼肉を炒める。肉に火が通
ったらaを加える。

5 4に1・小松菜を加えて炒め、
塩で味を調える。最後にごま
をふる。

作り方 材料（4人分）

1

2

4

もみだれ☆焼肉
（牛カルビ）............. 150g
アクシアル
緑豆春雨....................60g
人参 .............................80g
玉ねぎ.........................80g
しめじ.........................80g
小松菜.........................30g
ごま油................小さじ3
　にんにくすりおろし
　.....................小さじ2/3
　しょうがすりおろし
　.....................小さじ2/3
　砂糖.............大さじ1.5
　酒 .................大さじ1.5
　醤油................大さじ3
塩................................ 少々
アクシアル
いりごま（白）..小さじ2

主
菜

a
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4月1日（月）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）

■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簡単トマトを使ったレシピ（5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「3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3月31日(日) 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

※④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 5名様
カレーセット（赤缶カレーパ
ウダールウ 中辛152g×1個、
青春のごちそう 学校のポー
クカレー 中辛180g×1個）

ニップン 5名様
レガーロ スパゲッティセット
（1.5mm 結束400g×1個、
1.7mm 結束400g×1個）

日清オイリオ 5名様
BOSCO エキストラバージンオ
リーブオイルセット（145gフ
レッシュキープボトル×2本）

サッポロビール
風味爽快ニシテ
1ケース（350ml×24本）

2名様

お酒




