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シュラスコ風ステーキ モーリョ添え
きざみ野菜たっぷりのさっぱりソースが牛肉の旨みを引き立てます。

ふわふわ！オレンジフレンチトースト
オレンジの爽やかな酸味と香りが口の中に広がります。

栄養成分（1人分）
所要時間

約20分
エネルギー

約373kcal
食塩相当量

約0.8g 栄養成分（1人分）
所要時間

約50分
エネルギー

約319kcal
食塩相当量

約1.7g ●
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作り方

材料（4人分）

1

2

5

3

1 牛肉は黄金の味を揉みこみ、冷蔵庫でひ
と晩漬ける。焼く30分前に室温に戻す。

2 フライパンにサラダ油大さじ1を温め、1
を入れる。強火で肉の表裏を約1分ずつ、
側面を30秒ずつ焼く。弱火にして水50ml
を加え、10分ほど蒸し焼きにする。

3 アスパラは根元の皮をむいて3等分に切
る。パプリカ（赤）は種をとって縦4等分に
切る。エリンギは縦4等分にする。ミニト
マトはヘタをとる。

4 フライパンにサラダ油大さじ1を温め、
3・ヤングコーンを焼く。

5 モーリョを作る。野菜はみじん切りにし
てパセリ・aの調味料と合わせる。

6 2を食べやすい厚さに切る。

7 器に4・6を盛り付け、5を添える。

※肉にしっかり火を通したい場合は、水を足
して蒸し時間を増やしてください。

主
菜

　牛もも肉ブロック.... 400g
　エバラ
　黄金の味................. 大さじ4
サラダ油..................... 大さじ2
アスパラ...............................4本
パプリカ（赤）................. 1/2個
エリンギ...............................1本
ヤングコーン.....................50g
ミニトマト...........................4個

＜モーリョ（ブラジル風BBQソース）＞
トマト....................................1個
玉ねぎ...................................50g
パプリカ（黄）................. 1/4個
にんにく...............................1片
パセリみじん............ 大さじ1
　エバラ  浅漬けの素
　レギュラー.................. 50ml
　砂糖.......................... 小さじ1
　塩・こしょう..................少々
　白ワインビネガー.... 50ml
　オリーブオイル... 大さじ2

●
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パ
ン

作り方

材料（4人分）

アクシアル
小麦とバターの恵み....4枚
　卵 ....................................2個
　アクシアル
　あじわい牛乳 ....... 160ml
　砂糖............................... 60g
　アクシアル
　オレンジ100......... 120ml
バター............................... 20g

＜ソース＞
オレンジ
（マンダリン）..................1個
バター............................... 10g
砂糖 ...........................大さじ2

1

2

4

3

1 食パンは半分に切る。

2 aを合わせ、1を入れて30分ほど漬
ける。

3 ソースを作る。オレンジの半分は皮
と薄皮をとり除き果肉を3等分に切
る。残りの半分は果汁をしぼる。鍋
にバター10gを温め、果肉・砂糖・果
汁を入れて、とろみがつくまで煮詰
める。

4 フライパンにバター20gを温め、2
を入れて両面焼き色がつくまで焼
く。

5 器に4を盛り付け、3をかける。

※漬ける・室温に戻す時間除く※漬ける時間除く

a

a
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串焼きバーべキュー
ジュージュー香ばしいお肉! 手作りソースで楽しみましょう。

●
豚
肉 

●
鶏
肉 

●
ベ
ー
コ
ン 

●
玉
ね
ぎ 

●
パ
プ
リ
カ 

●
パ
レ
ル
モ 

●
ピ
ー
マ
ン 

●
な
す 

●
椎
茸 

●
ミ
ニ
ト
マ
ト 

●
に
ん
に
く

作り方

材料（4人分）

1 豚肉・鶏肉はひと口大に切る。ベーコ
ンは4等分に切る。

2 玉ねぎは8等分のくし形切りにする。
パプリカ・ピーマンは食べやすく切
る。なすは輪切りにして水にはなす。

3 椎茸は石突をとる。

4 ソースを作る。玉ねぎ・にんにくはみ
じん切りにする。フライパンにバター
を温め、にんにく・玉ねぎを入れて炒
める。玉ねぎが透き通ってきたら、aを
加えて煮詰める。

5 串に具材を彩り良く刺し、塩・こしょ
うをふる。

6 ホットプレートにサラダ油を温め、5
を焼いて、4のソースをかける。
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作り方

豚もも肉ブロック......... 150g
鶏むね肉........................... 150g
ベーコンブロック............80g
玉ねぎ....................................1個
パプリカ（赤・黄）......各1/2個
パレルモ（赤・黄）......各1/2個
ピーマン...............................2個
なす ........................................2本
椎茸 ........................................4枚
ミニトマト...........................8個
塩・こしょう......................適量
サラダ油.............................適量

＜ソース＞
玉ねぎ................................ 100g
にんにく...............................1片
バター...................................20g
　アクシアル
　トマトケチャップ.......60g
　水 ..................................120ml
　ウスターソース.......100ml
　砂糖...................................30g

1

2

4

3

4

5

1

2

4

2

1 えびは尾を残して殻をむ
き、背ワタをとる。

2 玉ねぎは薄切りにする。ズ
ッキーニ・なすは輪切りに
する。なすは水にはなす。
パプリカはひと口大に切
る。

3 ボウルにトマトソースの
材料を合わせる。

4 アルミ箔に3のトマトソ
ースをしいて具材をのせ
る。塩・こしょうして包む。

5 ホットプレートに4を並
べ、蓋をして火が通るまで
10分ほど焼く。

バナメイえび........ 4尾
ベビーほたて........ 4個
いか輪切り..........100g
ズッキーニ............. 1本
なす .......................... 1本
パプリカ（黄）....1/2個
玉ねぎ...................100g
塩・こしょう........少々
＜トマトソース＞
カットトマト缶
................................200g
アクシアル
トマトケチャップ
..........................大さじ4
おろしにんにく
..........................小さじ1
塩・こしょう........少々

1 厚揚げは1cm幅に切る。

2 長ねぎは小口切りにする。

3 ミニトマトは輪切りにす
る。キムチは細かく刻む。

4 耐熱ボウルに肉味噌の材
料を入れてよく混ぜ合わ
せ、ラップをする。600W
の電子レンジで2分ほど
加熱して火を通す。

5 厚揚げに串を刺し、4・3・2
をのせ、チーズをかける。

6 5をオーブントースター
に入れ、チーズがとろける
まで焼く。

※焼く時は串の部分にアルミ
箔を巻く。

厚揚げ...... 1袋（300g） 
長ねぎ..................1/2本
ミニトマト............. 4個
Hana-well
まいキムチ白菜 ...40g
アクシアル
ナチュラル
ミックスチーズ ...50g
＜肉味噌＞
豚挽き肉..............100g
砂糖 .................小さじ2
酒......................小さじ2
味噌 .................小さじ2
醤油 ........................少々

材料（4人分）

材料（4人分）

ホイル焼きでトマトパッツァ
ホイルで包めば、具材がしっとり!

厚揚げのチーズ串焼き
とろ～りチーズが美味! 子どもにも大好評です。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約90kcal
食塩相当量

約1.1g
所要時間

約20分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約205kcal
食塩相当量

約1.0g
所要時間

約15分

主
菜

主
菜

栄養成分（1人分）
所要時間

約25分
エネルギー

約349kcal
食塩相当量

約3.5g

a
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赤唐辛子たっぷり! しびれる辛さがクセになるおいしさです。
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作り方

1

2

5

4

塩とりからの辣子鶏風
ラーズーチー

3種の塩が奏でる
塩鶏唐揚げ....................300g
にんにく...........................1片
しょうが...........................1片

長ねぎ................................1本
花椒 ..................................20粒
赤唐辛子...........................8本
サラダ油..................大さじ1

材料（4人分）

1 にんにくは潰す。しょうがは薄切り
にする。

2 長ねぎは斜め薄切りにする。

3 塩鶏唐揚げはラップをして電子レ
ンジで温める。

4 フライパンにサラダ油と1・花椒を
入れ、火をつける。香りがしたら長
ねぎを入れて炒める。

5 4に赤唐辛子・3を入れて炒める。

6 器に5を盛り付け、赤唐辛子を除い
て食べる。

主
菜

栄養成分（1人分）
所要時間

約10分
エネルギー

約156kcal
食塩相当量

約0.9g



1011

シーフード入り麻婆春雨
魚介の旨みたっぷり! カンタンなのに箸がとまらないおいしさです。

岩下の新生姜使用 豚生姜焼き丼
豚肉に染みた岩下の新生姜が爽やか! アツアツごはんにぴったりです。

栄養成分（1人分）
所要時間

約10分
エネルギー

約424kcal
食塩相当量

約1.5g 栄養成分（1人分）
所要時間

約10分
エネルギー

約165kcal
食塩相当量

約2.6g ●
麻
婆
春
雨

　●
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た
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　●
に
ら作り方

ご
は
ん

材料（4人分）

2

3

5

4

1 むきえびは背ワタをとる。

2 にらは5cm長さに切る。

3 フライパンに水450mlと「麻婆春雨」の
「春雨」を入れ、火にかける。（強火：約2
分）

4 3に「麻婆春雨」の「麻婆ソース」を入
れ、混ぜながら煮込む。（中火：約3分）

5 4にむきえび・ベビーほたて・いか・に
らを入れ、汁気がなくなるまで煮込
む。（強火：約3分）

主
菜

永谷園
麻婆春雨 中辛.................1袋
むきえび...........................8尾

ベビーほたて..................8個
いか輪切り....................100g
にら ................................... 50g

●
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姜
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ラ
ダ

作り方

材料（4人分）

岩下の新生姜使用
豚生姜焼き....................200g
玉ねぎ.............................200g
サラダ油..................大さじ1

アクシアル
彩りリーフサラダ.........1袋
ごはん.............................600g
岩下の新生姜.......お好みで

1

2

2

2

1 玉ねぎは薄切りにする。

2 フライパンにサラダ油を温め、玉ね
ぎを炒める。玉ねぎが透き通ってき
たら端によせ、豚生姜焼きを入れて
炒める。豚肉に火が通ったら、炒め
た玉ねぎと混ぜ合わせる。

3 器にごはんを盛り付け、2をのせ、彩
りリーフサラダを添える。

※お好みで「岩下の新生姜」を添える
と、さらに生姜の風味がアップして、
おいしくいただけます。
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餃子の米粉グラタン
米粉ならホワイトソースもカンタン! 餃子とコクのあるトマトソースがよく合います。

旨辛トマトラーメン
トマトの柔らかな酸味と味噌のコクが絶妙、麺を引き立てます。

栄養成分（1人分）
所要時間

約20分
エネルギー

約618kcal
食塩相当量

約8.9g 栄養成分（1人分）
所要時間

約25分
エネルギー

約244kcal
食塩相当量

約1.5g ●
餃
子
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作り方

材料（4人分）

1

2

4

3

1 玉ねぎは薄切りにする。フライパンに
バターを溶かし、玉ねぎを炒める。玉
ねぎが透き通ってきたら米粉を入れ
て炒める。

2 1に牛乳を入れてのばし、水・固形コン
ソメスープの素・塩・こしょうを入れ
てとろみがつくまで煮る。

3 トマトソースの材料を耐熱ボウルに
入れて混ぜる。ラップをして600Wの
電子レンジで5分ほど加熱する。　

4 耐熱器にトマトソースをしき、焼き餃
子をのせる。

5 4に2をかけ、チーズをのせる。

6 5をオーブントースターに入れ、チー
ズがとろけるまで焼く。パセリをふ
る。

主
菜

め
ん

旨みひろがる
スタミナ焼き餃子.................8個
アクシアル
ナチュラル
ミックスチーズ ....................50g
パセリみじん........................適量
＜ホワイトソース＞
玉ねぎ.......................................50g
バター.......................................10g
Hana-well
新潟県産米粉.................大さじ2

アクシアル
あじわい牛乳....................100ml
水...........................................100ml
固形コンソメスープの素.. 1/2個
塩・こしょう..........................少々
＜トマトソース＞
カットトマト缶 ................. 200g
玉ねぎみじん.........................50g
固形コンソメスープの素.. 1/2個
砂糖 ...................................小さじ2
おろしにんにく ...................少々
オリーブオイル ............大さじ1
塩・こしょう..........................少々

●
味
噌
ラ
ー
メ
ン

　●
鶏
挽
き
肉

　●
玉
ね
ぎ

　●
ほ
う
れ
ん
草

　●
ミ
ニ
ト
マ
ト

作り方

材料（3人分）
アクシアル
味噌ラーメン..... 1袋（3人前）
ほうれん草...........................1束
玉ねぎ...................................50g
ミニトマト...........................4個
＜肉味噌＞
鶏挽き肉........................... 200g
玉ねぎみじん.................. 100g
水.......................................100ml
味噌 .............................. 大さじ2
砂糖 .............................. 大さじ1

醤油 .............................. 大さじ1
アクシアル
トマトケチャップ... 大さじ1
サラダ油..................... 小さじ2
豆板醤.......................... 小さじ1
＜スープ＞
添付のラーメンスープ....3袋
トマトジュース（無塩）..400ml
水.......................................350ml
こしょう.............................少々
一味唐辛子.........................少々

1

2

3

2

1 肉味噌を作る。鍋にサラダ油をひ
き、豆板醤・玉ねぎみじんを炒める。
火を止めて鶏挽き肉・水・調味料を
加え、よくかき混ぜる。再び火にか
け、そぼろ状になるまで混ぜながら
加熱する。

2 ほうれん草はゆでて3cm長さに切
る。玉ねぎは薄切りにする。ミニト
マトは半分に切る。

3 鍋にスープの材料を入れ、温める。

4 麺は表示通りゆでる。

5 器に3のスープをはり、4の麺を入
れ、1・2をのせる。
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焼鳥のひと口ピザ
パリッパリの皮と、とろとろチーズのお手軽ピザ。

銀だらの煮付け
脂ののった銀だらを甘辛醤油でふっくらと!

春野菜のコブサラダ
カラフル野菜たっぷりで、元気をチャージします。

人参の米粉ポタージュ
米粉でとろ～り! 旨みたっぷりのスープです。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約194kcal
食塩相当量

約0.3g
所要時間

約20分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約510kcal
食塩相当量

約2.3g
所要時間

約15分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約191kcal
食塩相当量

約1.4g
所要時間

約25分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約85kcal
食塩相当量

約0.5g
所要時間

約25分

●
餃
子
の
皮

　●
長
ね
ぎ

　●
う
ず
ら
卵

　●
焼
鳥

　●
チ
ー
ズ

1 餃子の皮の片面にマヨネー
ズを塗る。

2 長ねぎは小口切りにする。

3 うずら卵は半分に切る。

4 焼鳥はラップをして電子レ
ンジで温め、串からはずす。

5 1に焼鳥・2・3・チーズをの
せ、オーブントースターで
チーズがとろけるまで焼
く。

6 5にきざみのりをかける。

作り方

副
菜

●
銀
だ
ら

　●
ご
ぼ
う

　●
し
ょ
う
が

　●
絹
さ
や

主
菜

●
じ
ゃ
が
芋 

●
ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド
ウ 

●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー 

●
ト
マ
ト 

●
玉
ね
ぎ 

●
ゆ
で
卵

材料（4人分）

アクシアル
餃子の皮（大判）
........................ 1袋（18枚）
備長炭で炙った うまだれ
炭火焼鳥..................10本
長ねぎ..........................1本
うずら卵水煮............9個
アクシアル
ナチュラル
ミックスチーズ ......80g
マヨネーズ.......大さじ6
アクシアル
有明海産きざみのり
.................................... 適量

●
人
参

　●
玉
ね
ぎ

　●
牛
乳

　●
米
粉

　●
万
能
ね
ぎ

1 じゃが芋は2cm角に切っ
てゆでる。スナップエンド
ウは筋をとってゆでる。ブ
ロッコリーは小房に分け
てゆでる。

2 トマトはくし形切りにし
て3等分に切る。玉ねぎは
薄切りにして水にはなす。

3 ゆで卵は4等分に切る。

4 ドレッシングの材料を混
ぜる。

5 器に1・2・3を盛り付け、4
のドレッシングを添える。

作り方 材料（4人分）

じゃが芋..............300g
スナップエンドウ.. 8本
ブロッコリー....1/2株
トマト...................... 1個
玉ねぎ...................100g
ゆで卵...................... 2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2
砂糖 .................小さじ2
酢......................小さじ2
サラダ油........小さじ1
醤油 ........................少々
※新じゃが芋の場合は皮を
よく洗って皮付きのまま
使う。

1 ごぼうはたわしで洗い、
4cm長さに切り、縦半分に
切り、水にはなす。しょうが
はマッチ棒ほどの太さに切
る。

2 絹さやは筋をとり、ゆでて
水にはなす。半分に切る。

3 鍋に水・a・1を入れて火にか
ける。沸騰したら銀だらを
入れ、アクをとり、落とし蓋
をして中火で15分ほど煮
る。

4 3を器に盛り付け、煮汁をか
けて絹さやを添える。

作り方 材料（4人分）

銀だら.....................4切れ
ごぼう.........................60g
しょうが....................10g
絹さや..........................8枚
水......................... 1カップ
　砂糖................大さじ2
　酒 ....................大さじ2
　みりん...........大さじ2
　醤油............大さじ2強
　和風だしの素 .... 少々

1 人参は薄い半月切りにす
る。玉ねぎは薄切りにする。

2 万能ねぎは小口切りにす
る。

3 牛乳と米粉は合わせてお
く。

4 鍋にバターを温め、玉ねぎ
を入れて炒める。玉ねぎが
透き通ってきたら人参を加
えて炒める。水・固形コンソ
メスープの素を加え、野菜
が柔らかくなるまで煮る。

5 4の粗熱をとってミキサー
にかけてなめらかにし、鍋
に戻す。火にかけ、3を入れ
てとろみがついたら塩・こ
しょうする。

6 器に5を盛り付け、万能ねぎ
を散らす。

作り方 材料（2人分）

人参.......................150g
玉ねぎ......................50g
バター......................10g
水...................... 2カップ
固形コンソメ
スープの素.........1/2個
　アクシアル
　あじわい牛乳
　..................1/2カップ
　Hana-well
　新潟県産米粉
　................. 大さじ1弱
塩・こしょう........少々
万能ねぎ...............少々

副
菜
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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

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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たけのこの粕汁
食感の良いたけのこと酒粕の旨みでポカポカに!

新玉ねぎときざみ揚げのサラダ
カリッと香ばしいきざみ揚げをぽん酢のドレッシングで!

たらこと昆布の卵焼き
プチプチ食感のたらこと昆布の旨みの贅沢だし巻き!

フルーツカップケーキ
ふんわりケーキをホイップとフルーツで華やかに!

栄養成分（1人分）
エネルギー

約94kcal
食塩相当量

約0.8g
所要時間

約10分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約97kcal
食塩相当量

約1.6g
所要時間

約20分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約57kcal
食塩相当量

約0.7g
所要時間

約10分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約392kcal
ナトリウム

約150mg
所要時間

約40分

●
た
け
の
こ

　●
厚
揚
げ

　●
椎
茸

　●
絹
さ
や

　●
酒
粕

1 たけのこはひと口大の乱切
りにする。

2 厚揚げは油抜きする。ひと
口大に切る。

3 椎茸は軸をとり、薄切りに
する。

4 絹さやは筋をとる。ゆでて
水にはなし、半分に切る。

5 鍋に水と和風だしの素、1・
2・3を入れて煮る。

6 味噌と酒粕を少しの煮汁で
溶かし、5に溶き入れる。10
分ほど煮る。

7 器に6を盛り付け、絹さやを
添える。

作り方

汁
も
の

●
玉
ね
ぎ

　●
き
ざ
み
揚
げ

　●
か
つ
お
節
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り
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副
菜
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卵

材料（4人分）

たけのこ水煮........ 150g
厚揚げ...........1枚（150g）
椎茸 ..............................4枚
絹さや..........................4枚
水......................... 5カップ
和風だしの素..小さじ1
酒粕 .............................50g
味噌 .............................40g

●
薄
力
粉

　●
卵

　●
牛
乳

　●
い
ち
ご

　●
キ
ウ
イ

　●
オ
レ
ン
ジ

1 たらこは薄皮をはずす。

2 万能ねぎは小口切りにす
る。

3 ボウルに卵を割りほぐし、
水・和風だしの素・砂糖・塩
を入れて混ぜ合わせる。

4 3に1・2・ごま昆布を入れ
て混ぜ合わせる。

5 卵焼き器にサラダ油を温
め、4の1/3量を入れる。少
し火が通ったら巻く。

6 5に4の1/3量を入れる。少
し火が通ったら巻く。もう
一度繰り返す。

7 6を巻きすで包んで形を
整え、冷ます。

8 7を食べやすく切る。

作り方 材料（4人分）

極醸 たらこ ...........30g
ごま昆布.................15g
万能ねぎ.................10g
卵............................... 3個
水............................ 50ml
和風だしの素......少々
砂糖 .................小さじ2
塩.............................少々
サラダ油...............適量

1 新玉ねぎは薄切りにして水
にはなす。

2 きざみ揚げはフライパンに
入れ、カリッとするまでか
ら煎りする。

3 ぽん酢ドレッシングの材料
を混ぜ合わせる。

4 器に水気をきった1と2・か
つお節を盛り付け、3をかけ
る。

作り方 材料（4人分）

新玉ねぎ................. 200g
アクシアル
きざみ揚げ................30g
アクシアル
かつお節ソフト削り
.................................... 適量
＜ぽん酢ドレッシング＞
アクシアル
だし香る ぽん酢
.............................大さじ3
ごま油................小さじ1
アクシアル
いりごま（白）..小さじ1

1 薄力粉はふるっておく。
2 卵白に砂糖を少しずつ入
れて泡立てる。ツノが立っ
たら、卵黄を加えて泡立器
で混ぜる。

3 2に牛乳を入れて泡立器
で混ぜ、薄力粉を入れてゴ
ムベラでさっくりと混ぜ
る。最後にサラダ油を入れ
てゴムベラで混ぜる。

4 3を型に流し入れ、180℃
に予熱したオーブンで20
分ほど焼く。

5 いちご・オレンジ・キウイ
は食べやすく切る。

6 4の粗熱をとり、ホイップ
クリームをしぼり、5をの
せる。

作り方 材料（4人分）

薄力粉......................60g
卵白
........2個分（Мサイズ）
砂糖..........................60g
卵黄
........2個分（Мサイズ）
アクシアル
あじわい牛乳
..........................大さじ1
サラダ油........大さじ1
ホイップクリーム
.................................適量
いちご（越後姫）... 2個
オレンジ
（マンダリン）....1/2個
キウイ..................1/2個

副
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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



あなたの街の デジカメ通信

ポイントポイント

いとうさん

つくって            　くれたのは…

今回のお店は豊栄店です

住 所
 
電話番号
営業時間
駐 車 場

新潟県新潟市
北区葛塚1260
025-384-3050
9：00～24：00
390台

野菜や果物などの栽培が盛んな新潟
市北区に位置する店舗です。近隣に
は福島潟もあり、GW頃が見頃の菜の
花をはじめ、植物や水鳥の種類も多
く、自然豊かで四季折々の情景を楽し
めます。足をのばすと美人の湯で知ら
れる月岡温泉もあります。お近くにお
越しの際はぜひお立ち寄りください。

お店情報
［原信 豊栄店］

店長の「
たかはし

」です！

1 オータムポエムは塩ゆでして冷水で冷ま
し、よく水気を切る。

2 豚肉は片面に塩をふる。1をのせて巻く。

3 たれはそれぞれ混ぜ合わせる。

4 フライパンにサラダ油を温め、2の巻き終
わりを下にして並べて弱火で焼く。

5 巻き終わりの部分がくっついたら、転が
して全体に火を通す。

6 5を食べやすい大きさに切り、器に盛り付
ける。3のたれをつけていただく。

オータムポエム ............1束
豚ロース薄切り肉.....200g
塩......................................少々
サラダ油........................適量
＜ぽん酢だれ＞
アクシアル
だし香るぽん酢 ...大さじ2
ごま油......................大さじ1
長ねぎみじん.......... 3cm分
アクシアル
いりごま（白）... 大さじ1/2
＜味噌マヨだれ＞
マヨネーズ.............大さじ3
味噌 ..........................大さじ1
砂糖（またははちみつ）
.............................. 小さじ1/2

作り方材料（作りやすい分量）

オータムポエムの肉巻き

19

ゆでた人参を加えて彩りを良くしたり、焼肉のたれを
絡めたり、いろいろなアレンジが楽しめます。お弁当
用のおかずとしてもおすすめですよ。

地元農家様から毎日新鮮な野菜を
お届けいただいています。夏場は
有名な豊栄産トマトやアスパラな
ど、旬の野菜がたくさん並び、多く
のお客様が手に取っていかれます。

地元産の野菜が自慢です
北区の和菓子店「わらび屋」様の
ロールケーキを休日限定で販売し
ています。昔懐かしい味わいの「し
あわせロール」は、販売する度に飛
ぶように売れる人気商品です。

豊栄の銘店「わらび屋」
食育活動に力を入れていて、毎年
北区にある木崎小学校様で地元野
菜を使った料理教室を行っていま
す。児童からのお礼のメッセージを
店内で掲示しています。

「弁当の日」の取り組み

お料理
紹介

［旬の
料理]

こんな
お店です

18わく
 わく

鮭味噌漬けの米粉ピカタのり弁
鮭に米粉をまぶすことで、表面はカリッ! 中はしっとり仕上がります。

作り方
1 鮭味噌漬けはひと口大に切り、水気を
ふきとって米粉をまぶす。フライパン
にサラダ油大さじ2を温め、溶き卵に
くぐらせた鮭を入れて火が通るまで
焼く。

2 卵は割りほぐして砂糖・塩を入れて混
ぜる。卵焼き器にサラダ油少々を温
め、卵焼きを作る。食べやすい大きさ
に切る。

3 きゅうりは棒状に切る。ちくわにきゅ
うりを詰め、3等分に切る。

4 フライパンにサラダ油少々を温め、ウ
インナーを焼く。斜め半分に切る。

5 弁当箱にごはんを盛り付け、醤油をふ
りかけ、半分に切ったのりをのせる。

6 5に1・2・3・4・梅干しを盛り付ける。

●
鮭
味
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の
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弁
当

材料（2人分）

＜鮭味噌漬けの米粉ピカタ＞
極醸 鮭味噌漬け
（新潟漬け）...................... 2切れ
Hana-well
新潟県産米粉.............大さじ1
卵.............................................1個
サラダ油......................大さじ2
＜卵焼き＞
卵.............................................1個
砂糖 ...............................小さじ1
塩...........................................少々
サラダ油.............................少々

＜ちくきゅう＞
アクシアル
ちくわ....................................2本
きゅうり...........................1/6本
＜焼きウインナー＞
アクシアル
あらびき
ポークウインナー.............2本
サラダ油.............................少々

梅干し....................................2個
ごはん.................................400g
醤油 ......................................少々
アクシアル
有明海産焼のり .................1枚

1

1

4

3

栄養成分（1人分）
所要時間

約20分
エネルギー

約745kcal
食塩相当量

約7.0g



5月1日（水）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）

1 32

■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カレーのおすすめ具材（6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「4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4月30日（火） 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

エバラ食品
エバラセット（焼肉ザクだれ 塩だれガーリック
90g×1個、横濱舶来亭カレーフレーク こだわり
の中辛180g×1個、プチッとうどん 明太子うどん
88g×1個、黄金の味 濃厚焙煎ごま360g×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）

永谷園 5名様
永谷園セット（麻婆春雨 中辛3人前×1個、
フリーズドライあさげ8袋入×1個）

5名様 2名様




