








67 母の日ありがとうレシピ母の日ありがとうレシピ

チキンとぶりの串かつ
サクサク衣に包まれたぶり、ふわっとした食感を楽しんで!

●
鶏
肉

　●
ぶ
り

　●
れ
ん
こ
ん

　●
椎
茸

　●
長
芋

　●
卵

　●
牛
乳

作り方

材料（4人分）

1 鶏むね肉は棒状に切る。

2 ぶりはひと口大に切って塩をふり、水
気をふきとる。

3 れんこんは1cm厚さの輪切りにする。
椎茸は石突をとる。長芋は1cm厚さの
輪切りにする。

4 衣をつくる。ボウルに卵・水を入れて
よく混ぜる。薄力粉を加えてさっくり
と混ぜ、牛乳を加えて混ぜる。

5 1・2・3に4をつけ、パン粉をまぶす。串
を刺す。

6 180℃の揚げ油に5を入れて火が通る
まで揚げる。

7 器に6を盛り付ける。Hana-well オーガ
ニックソースをつけながら食べる。

●
人
参

　●
玉
ね
ぎ

　●
生
ハ
ム

　●
チ
ー
ズ

　●
パ
セ
リ

副
菜

ピ
ザ

●
ロ
ー
ス
ト
ビ
ー
フ

　●
ゆ
で
卵

　●
チ
ー
ズ

　●
彩
り
リ
ー
フ
サ
ラ
ダ

　

作り方

作り方

鶏むね肉...........................1枚
　ぶり切り身............. 2切れ
　塩 ..................................少々
れんこん........................100g
椎茸 ....................................4枚
長芋 .................................100g
　 卵 ...................................1個
　 水 ..........................大さじ7
　 薄力粉.......................100g
　 アクシアル
　 あじわい牛乳...大さじ5

アクシアル 
北海道産小麦100%
ソフトパン粉................適量
揚げ油..............................適量
Hana-well
オーガニックソース..適量
※アクシアル 北海道産小麦100%
ソフトパン粉は5月中旬発売予定
です。

1

1

2

1

2

3

1

2

5

3

1 人参は皮をむき、ピーラー
でリボン状にむく｡玉ねぎ
は薄切りにする。一緒に水
にはなす。

2 ドレッシングの材料を混
ぜ合わせる。

3 水気を切った1を2で和え
る｡

4 3に生ハム・モッツァレラ
チーズを合わせる。

5 器に4を盛り付け、パセリ
をふる｡

人参 .......................250g
新玉ねぎ.................50g
生ハム...................... 4枚
ひと口
モッツァレラチーズ
................................... 1袋
パセリみじん......適量
＜ドレッシング＞
塩......................小さじ1
砂糖 .................小さじ2
白ワインビネガー
..........................大さじ4
サラダ油........大さじ2

1 ピザ生地にピザソースを
塗り、チーズをのせる。
200℃に予熱したオーブ
ンで5分ほど焼く。

2 ゆで卵は輪切りにする。ミ
ニトマトは半分に切る。

3 1の生地に具材をのせる。
お好みでドレッシングを
かける。

ピザ生地................. 2枚
ピザソース....大さじ6
アクシアル
ナチュラル
ミックスチーズ ...60g
ローストビーフ ...80g
アクシアル
彩りリーフサラダ
...............................1/2袋
ゆで卵...................... 1個
ミニトマト............. 4個
ドレッシング......適量

材料（4人分）

材料（4人分）

人参ラぺと生ハムのサラダ
爽やかなドレッシングと生ハム・チーズの塩けが絶妙です。

ローストビーフのサラダピザ
華やかなピザ、リッチな気分が盛り上がります!

栄養成分（1人分）
エネルギー

約133kcal
食塩相当量

約1.0g
所要時間

約10分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約239kcal
食塩相当量

約1.2g
所要時間

約10分

主
菜

栄養成分（1人分）
所要時間

約30分
エネルギー

約574kcal
食塩相当量

約1.4g

衣
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ガッツリお肉のバーベキュー
食べ応え抜群の骨付き肉を豪快にガブリッ!

シーフードフォンデュ
熱々とろ～りチーズがシーフードと相性抜群で美味!

栄養成分（1人分）
所要時間

約20分
エネルギー

約454kcal
食塩相当量

約2.3g 栄養成分（1人分）
所要時間

約25分
エネルギー

約916kcal
食塩相当量

約2.8g ●
豚
肉

　●
焼
肉
フ
ァ
ミ
リ
ー
パ
ッ
ク

　●
玉
ね
ぎ

　●
な
す

　●
ピ
ー
マ
ン

　●
パ
レ
ル
モ

　●
じ
ゃ
が
芋

作り方

材料（4人分）

1

1

4

3

1 豚肉バックリブは焼肉のたれを大さ
じ4かけて、冷蔵庫でひと晩漬けこむ。

2 玉ねぎは輪切りにし、600Wの電子レ
ンジで2分ほど加熱する。

3 なすは縦に1cm厚さに切る。

4 ピーマン・パレルモは半分に切って種
をとる。

5 じゃが芋は皮をむいて1㎝厚さの輪切
りにし、火が通るまでゆでる。

6 ホットプレートにサラダ油を温め、具
材を焼く。好みのたれで食べる。

主
菜

豚肉バックリブ .............4本
焼肉ファミリーパック
5点盛り....................1パック
玉ねぎ................................1個
なす ....................................2本
パレルモ（赤・黄）...... 各1本
ピーマン...........................2個
じゃが芋........................300g

サラダ油.........................適量
創味 
焼肉のたれ 初代 ..........適量
創味 
焼肉のたれ 二代目......適量
創味 
だしのきいた
まろやかなお酢 ...........適量

●
え
び

　●
銀
鮭

　●
ベ
ビ
ー
ほ
た
て

　●
い
か

　●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

　●
パ
レ
ル
モ

　●
か
ぼ
ち
ゃ

　●
チ
ー
ズ

主
菜

作り方

材料（4人分）

バナメイえび................12尾
骨取り銀鮭.................. 2切れ
ベビーほたて..................8個
いか輪切り....................200g
ブロッコリー..............1/2株
パレルモ（赤・黄）...... 各1本

かぼちゃ........................300g
フランスパン..............1/2本
カマンベールチーズ....1個
塩・こしょう..................適量
オリーブオイル ...........適量

1

2

7

5

1 バナメイえびは背ワタをとり、尾を残し
て殻をむく。

2 銀鮭はひと口大に切り、塩・こしょうす
る。

3 ベビーほたて・いかは塩・こしょうする。
4 ブロッコリーは小房に分けてゆでる。
5 パレルモは縦半分に切って種をとり、4等
分に切る。かぼちゃは薄切りにする。

6 フランスパンは1.5cm厚さに切って半分
に切る。

7 カマンベールチーズは耐熱皿にのせ、周
りに切り込みを入れ、600Wの電子レンジ
で40秒ほど加熱する。上面の皮をとり除
いてさらに電子レンジで1分ほど加熱す
る。

8 7をアルミ箔で包み、ホットプレートの真
ん中にのせる。周りにオリーブオイルを
温めて具材を焼き、塩・こしょうする。

9 具材に火が通ったら、溶けたカマンベー
ルチーズをつけて食べる。

※漬けこむ時間除く
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＜フレッシュトマトソース＞
トマト........................................2個
　カゴメ
　トマトケチャップ...大さじ4
　オリーブオイル....大さじ1.5
　塩 ..........................................少々

イタリアンパセリ...............適量
※イタリアンパセリは一部店舗で
は取り扱いがございません。

フレッシュトマトソースのオムライス
生のトマトを使ったフレッシュトマトソースが決め手!挽き肉たっぷりの手作りソース、モチモチの麺に絡んでやっぱり美味しい!

栄養成分（1人分）
所要時間

約25分
エネルギー

約648kcal
食塩相当量

約2.8g 栄養成分（1人分）
所要時間

約40分
エネルギー

約744kcal
食塩相当量

約3.8g ●
鶏
肉

　●
玉
ね
ぎ

　●
ピ
ー
マ
ン

　●
ト
マ
ト

　●
卵作り方

材料（2人分）

1

2

3

2

1 鶏肉・玉ねぎ・ピーマンは1cm角に切る。
フライパンにサラダ油大さじ1を温め、鶏
肉・玉ねぎ・ピーマンの順に入れて炒め
る。具材を端に寄せてトマトケチャップ
を加え、1分ほど中火で水分を飛ばすよう
に炒める。全体を炒め合わせ、ごはんを入
れて炒め、塩・こしょうで味を調える。

2 フレッシュトマトソースを作る。トマト
は角切りにしてボウルに入れ、aの調味料
を入れて混ぜ合わせる。

3 卵は2個ずつ割りほぐし、塩・こしょうで
味をつける。フライパンにサラダ油大さ
じ1を温め、卵を流し入れて薄焼き卵を作
る。1のケチャップライスを半量入れて包
み、器に盛り付ける。もう1つ同様に作る。

4 3に2をたっぷりかける。イタリアンパセ
リを添える。

め
ん

a

ご
は
ん

＜ケチャップライス＞
ごはん.................................... 300g
鶏もも肉............................... 100g
玉ねぎ.................................... 100g
ピーマン...................................1個
カゴメ
トマトケチャップ........大さじ4
塩・こしょう..........................少々
サラダ油..........................大さじ1
＜薄焼き卵＞
卵.................................................4個
塩・こしょう..........................少々
サラダ油..........................大さじ2

●
合
い
挽
き
肉

　●
玉
ね
ぎ

　●
人
参

　●
セ
ロ
リ

　●
ベ
ー
コ
ン

　●
カ
ッ
ト
ト
マ
ト
缶

　●
粉
チ
ー
ズ

作り方

材料（4人分）
ニップン
オーマイプレミアム
もちっとおいしい
スパゲッティ1.8mm........ 400g
合い挽き肉........................... 250g
バター...............................大さじ2
にんにくみじん ................ 1片分
玉ねぎ.................................... 100g
人参 ...........................................50g
セロリ................................... 1/2本
アクシアル  ベーコン..........2枚
薄力粉...............................大さじ2

　水 ...................................2カップ
　固形コンソメスープの素..1個
　カットトマト缶............. 200g
　アクシアル
　トマトケチャップ........ 50ml
　Hana-well 
　オーガニックソース.... 50ml
　塩 ..............................小さじ1/2
　こしょう.............................少々
塩・こしょう..........................少々
粉チーズ.................................適量
パセリみじん........................適量

1

1

6

4

1 玉ねぎ・人参・セロリはみじん切り
にする。ベーコンはせん切りにす
る。

2 aは合わせる。

3 フライパンにバターを温め、にんに
くを入れて炒める。にんにくの香り
がしてきたら1を入れて炒める。

4 玉ねぎが透き通ってきたら、挽き肉
を入れて炒め、薄力粉を振り入れて
炒める。

5 4に2を入れ、とろみがつくまで煮込
む。塩・こしょうで味を調える。

6 スパゲッティはたっぷりの湯に塩
（分量外）を入れて時間通りゆでる。

7 器に6を盛り付け、5をかける。お好
みで粉チーズとパセリをかける。

a

Hana-well
オーガニックソースのミートソースパスタ
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丸ごとトマトとベーコンの炊き込みごはん
トマトの甘みとベーコンの旨みがふわっと広がります。

トマトとアマニ油のサラダ
フレッシュなアマニ油で自家製さっぱりドレッシングを味わいます。

栄養成分（1人分）
所要時間

約10分
エネルギー

約181kcal
食塩相当量

約0.8g 栄養成分（1人分）
所要時間

約10分
エネルギー

約339kcal
食塩相当量

約2.2g ●
ト
マ
ト

　●
ベ
ー
コ
ン

　●
に
ん
に
く

作り方

材料（4人分）

1

2

3

2

1 米はといでザルにあげ、水気をきる。

2 トマトはヘタをとり、てっぺんに十字
に切り込みを入れる。ベーコンは拍子
木切りにする。

3 炊飯器に1を入れ、分量の水・マジック
ソルト・おろしにんにくを入れてひと
混ぜし、2をのせる。5mm角に切ったバ
ターをちらし、炊飯する。

4 器に3を盛り付け、イタリアンパセリ
を添える。

ご
は
ん

米.........................................2合
トマト................................1個
ベーコンブロック........ 30g
エスビー
マジックソルト 
オリジナル..............大さじ1

エスビー
おろしにんにく......小さじ1
バター..............................20ｇ
イタリアンパセリ.......適量
※イタリアンパセリは一部店舗で
は取り扱いがございません。

●
ト
マ
ト

　●
玉
ね
ぎ

　●
か
つ
お
節

　●
ベ
ビ
ー
リ
ー
フ

副
菜

作り方

材料（4人分）

トマト................................2個
新玉ねぎ........................100g
アクシアル
かつお節ソフト削り....1袋
ベビーリーフ..................1袋
日清オイリオ
アマニ油
フレッシュキープボトル
...........................................適量

＜アマニ油ドレッシング＞
レモン汁..................大さじ1
日清オイリオ
アマニ油
フレッシュキープボトル
....................................大さじ4
塩............................小さじ1/2
こしょう.........................少々

1

2

4

3

1 トマトはくし形に切る。

2 玉ねぎはスライスして水にはなす。

3 ドレッシングの材料を混ぜ合わせ
る。

4 器にベビーリーフをしき、1・2・かつ
お節をのせ、3をかける。

5 4にアマニ油をかける。

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

※炊飯時間除く
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油揚げクルトンのレモネーズサラダ
カリッと香ばしい油揚げと爽やかドレッシングがアクセント!

●
油
揚
げ

　●
ベ
ー
コ
ン

　●
ゆ
で
卵

　●
パ
レ
ル
モ

　●
彩
り
リ
ー
フ
サ
ラ
ダ

作り方

材料（4人分）

1 とちお油揚げはトースターで表面が
カリッとするまで焼く。食べやすく切
る。

2 ベーコンは拍子木切りにする。フライ
パンに入れて炒め、焼き色をつける。

3 ゆで卵は4等分に切る。

4 パレルモは細切りにする。

5 ポッカレモン100とマヨネーズを混
ぜ、レモネーズを作る。

6 器に具材を盛り付け、5をかける。

●
鉄
火
ま
ぐ
ろ  

●
濃
旨
。鉄
火
ね
ぎ
と
ろ  

●
焼
の
り  

●
た
く
あ
ん  

●
ア
ボ
カ
ド

主
菜

●
ベ
ビ
ー
ほ
た
て

　●
ア
ス
パ
ラ

　●
玉
ね
ぎ

作り方

作り方

Hana-well
新潟県産大豆の
とちお油揚げ極厚造り
.........................................1/2枚
ベーコンブロック........ 50g
ゆで卵................................2個
パレルモ（赤）..............1/4個
アクシアル
彩りリーフサラダ.........1袋

＜レモネーズ＞
ポッカサッポロ
ポッカレモン100..大さじ2
マヨネーズ..............大さじ4
※「レモネーズ」はポッカサッポロ
フード&ビバレッジ（株）の商標で
す。

2

3

4

1

2

4

1

2

5

3

副
菜

1 温かいごはんにすし酢を
入れて混ぜ、すし飯を作
る。

2 焼のりは3cm幅に切る。

3 鉄火まぐろは5mm角に切
る。たくあんはせん切りに
する。

4 アボカドは1cm角に切り、
レモン汁をふる。

5 すし飯はひと口大に丸め、
2を巻く。

6 5に3・4・濃旨。鉄火ねぎと
ろを彩り良くのせる。お好
みで醤油をつける。

　ごはん.............2合分
　すし酢.............. 60ml
アクシアル
有明海産焼のり ... 2枚
鉄火まぐろ..........100g
濃旨。鉄火ねぎとろ
................................100g
アクシアル
だし香るたくあん
...................................50g
　アボカド............. 1個
　レモン汁...........少々
醤油 ........................適量

1 ベビーほたては塩・こしょう
し、片栗粉をまぶす。

2 アスパラは根元の皮をむき、
斜め4等分に切る。

3 フライパンにサラダ油を温
め、玉ねぎを炒める。香りが
してきたらaを入れて炒めて
1を入れ、両面焼き色がつく
まで焼く。2を加え、さっと炒
める。

4 3の具材を端に寄せ、空いた
スペースにトマトケチャッ
プを入れて水分を飛ばすよ
うに炒め、さらに水を加えて
炒める。

5 4を混ぜ合わせ、塩・こしょう
して味を調え、ひと煮立ちし
たら火を止めてラー油を入
れて混ぜ合わせる。

　ベビーほたて..200g
　塩・こしょう....少々
　片栗粉....大さじ1/2
アスパラ................. 3本
玉ねぎみじん.....100g
サラダ油........大さじ1
　おろししょうが
　......................小さじ1
　おろしにんにく
　......................小さじ1
カゴメ
トマトケチャップ
..........................大さじ4
水..........................100ml
塩・こしょう........少々
ラー油....................適量

材料（4人分）

材料（3人分）

まぐろづくしの軍艦巻き
パクパクいけちゃう! ひと口サイズの可愛いお寿司です。

ほたてとアスパラのチリソース
ふっくらほたてとピリ辛ソースがよく合います。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約407kcal
食塩相当量

約2.0g
所要時間

約25分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約134kcal
食塩相当量

約1.7g
所要時間

約15分

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

ご
は
ん

栄養成分（1人分）
所要時間

約15分
エネルギー

約285kcal
食塩相当量

約0.7g

a
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海老フライととんかつのサラダ太巻き
相性抜群の絶妙コンビをグルッと巻いちゃいました!

ひれかつのトマトソース焼き
フレッシュなトマトたっぷり! さっぱりソースでいただきます。

こいのぼりロール
ロールケーキをデコレーション! フルーツで可愛いこいのぼりを。

ぶりと長芋の和風マリネ
酸みの効いたドレッシング、初夏のさっぱりとした口当たり。

栄養成分（全量）
エネルギー

約1,908kcal
食塩相当量

約1.2g
所要時間

約30分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約670kcal
食塩相当量

約3.3g
所要時間

約25分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約270kcal
食塩相当量

約1.4g
所要時間

約20分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約117kcal
食塩相当量

約0.7g
所要時間

約15分

●
と
ん
か
つ

　●
海
老
フ
ラ
イ

　●
サ
ニ
ー
レ
タ
ス

　●
焼
の
り

1 温かいごはんにすし酢を入れ
て混ぜ、すし飯を作る。

2 とんかつは1.5cm幅に切り、
とんかつソースを絡める。

3 サニーレタスはひと口大にち
ぎる。

4 巻きすに焼のりをのせ、4等
分したすし飯をのせる。向こ
う側を3cmほど空けて敷き詰
める。

5 4の2枚はサニーレタス・タル
タルソース・海老フライを真
ん中に並べて手前から巻く。

6 残りの2枚は3・2を真ん中に
並べて手前から巻く。

7 5・6の巻き終わりを下にし
て、しばらく休ませる。食べや
すい大きさに切る。

作り方

●
ひ
れ
か
つ

　●
玉
ね
ぎ

　●
ト
マ
ト

　●
チ
ー
ズ

　●
パ
セ
リ

主
菜

●
ロ
ー
ル
ケ
ー
キ

　●
生
ク
リ
ー
ム

　●
キ
ウ
イ

　●
い
ち
ご

材料（4人分）

　ごはん................2合分
　すし酢................. 60ml
柔らか
ロースとんかつ .......1枚
サクプリ!海老フライ
.......................................4本
サニーレタス............4枚
タルタルソース .... 適量
とんかつソース .... 適量
アクシアル
有明海産焼のり .......4枚

●
ぶ
り

　●
長
芋

　●
お
く
ら

　●
ミ
ニ
ト
マ
ト

1 ロールケーキの端を三角
に切り落とす。

2 キウイはいちょう切り、い
ちごは薄切りにする。

3 生クリームに砂糖を入れ、
固めに泡立てる。

4 1のロールケーキの頭の
部分を残して3を塗る。

5 4を2で飾り付ける。

6 5に3とチョコペンで目を
描く。

作り方 材料（2本分）

ロールケーキ........ 2本
生クリーム........100ml
砂糖 ..........................15g
いちご...................... 6粒
キウイ...................... 1個
チョコペン...........適量

1 トマトはてっぺんに十字に
切り込みを入れ、熱湯で10
秒加熱する。冷水に入れ、皮
をむく。

2 1のトマト・玉ねぎはみじん
切りにする。

3 耐熱ボウルに2・aを混ぜ合
わせ、ラップをする。600W
の電子レンジで4分加熱す
る。一度とり出してラップ
をはずして混ぜ、さらに5分
ほど加熱する。

4 耐熱器にひれかつを並べ、3
をかけてチーズをのせる。

5 4をトースターでチーズが
とろけるまで加熱し、パセ
リみじんをふる。

作り方 材料（2人分）

ジューシー柔らか
豚ひれかつ.................6枚
＜トマトソース＞
トマト...................... 150g
玉ねぎ.........................50g
　おろしにんにく
　.....................小さじ1/2
　オリーブオイル
　.........................大さじ1
　砂糖................大さじ1
　塩 ................小さじ1/2
　こしょう.............. 少々
アクシアル
ナチュラル
ミックスチーズ ......60g
パセリみじん......... 適量
※ジューシー柔らか豚ひれか
つは5月上旬発売予定です。

1 ぶりは角切りにする。

2 長芋は角切りにする。おく
らは板ずりしてゆでて水
にはなし、1cm幅に切る。
ミニトマトは4等分に切
る。

3 ボウルにドレッシングの
材料を入れ、混ぜ合わせ
る。

4 3に1を入れ、少し漬ける。

5 4に2を入れて和える。

作り方 材料（4人分）

ぶり（刺身用サク）
................................100g
長芋 .......................100g
おくら...................... 3本
ミニトマト............. 4個
＜ドレッシング＞
だし汁................... 25ml
アクシアル
穀物酢................... 25ml
サラダ油.............. 25ml
薄口醤油........大さじ1
レモン汁...............少々
塩.............................少々

1

2

5

2

3

4

1

2

4

1

2

3

副
菜

ご
は
ん

デ
ザ
ー
ト

a



あなたの街の デジカメ通信

ポイントポイント

今回のお店は美沢店です

住 所
 
電話番号
営業時間
駐 車 場

新潟県長岡市
沖田1-93
0258-31-3155
7：00～24：00
726台

国道17号線中沢インターを降りてす
ぐ、約30の専門店が集まるショッピン
グセンター「アクロスプラザ長岡」の
中にあるお店です。長岡の桜の名所
「悠久山公園」が近くにあり、行楽やレ
ジャーの前のお買い物に最適です。お
近くにお越しの際は、是非一度お立ち
寄りください。

お店情報
［原信 美沢店］

店長の「
いしざわ

」です！
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市販の素を使った、和えるだけ
の簡単白和えです。スナップエ
ンドウはレンチンでもOK！くる
みの歯応えがポイントです。

スナップエンドウ.. 3本
アクシアル
木綿とうふ（ダブルパック）
.............. 1パック（200g）

作り方

材料（2人分）

白和えの素................ 1袋
くるみ
（食塩・油不使用のもの）
.................................... 少々

はせがわさん

つくって            　くれたのは…

長岡市の有名和菓子店、川西屋様
の商品を取り扱っている唯一のお
店です。看板商品の酒まんじゅうの
他に、夏季限定でアイスキャン
ディーも販売しています。

昔ながらの銘店の味
美沢店からほど近い「悠久山公園」
は、バーベキューなどが楽しめる観
光スポットです。レジャー用品を豊
富に取り揃えていますので、是非ご
利用ください。

便利なレジャー用品
店舗周辺には学校が多く、お祝い
事など季節や行事に応じて多くの
お客様にお買い求めいただいてい
ます。盛り合わせなど種類豊富に品
揃えしております。

食卓を彩る寿司

お料理
紹介

［時短
料理]
スナップエンドウの白和え

こんな
お店です

1 スナップエンドウは筋を取り、ゆでて冷水には
なす。よく水気をふきとる。

2 豆腐はペーパータオルに包み、水切りする。

3 くるみはビニール袋に入れ、麺棒で叩く。

4 2・3・白和えの素をゴムベラでよく混ぜる。

5 4を器に盛り付け、半分に切った1を飾る。

18

豚肉とレタスの冷しゃぶ
暑い日はやっぱりコレ! サラダ感覚で野菜もたっぷりです。

トマトとオレンジのコンポート
酸みと甘みがちょうどいい、初夏の爽やかデザートです。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約115kcal
食塩相当量

約1.3g
所要時間

約15分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約106kcal
ナトリウム

約2mg
所要時間

約30分

●
豚
肉

　●
レ
タ
ス

　●
ミ
ニ
ト
マ
ト

1 豚肉はさっと霜降りする。

2 レタスはひと口大にちぎ
る。さっとゆでて冷水にと
る。

3 ミニトマトはてっぺんに十
字に切り込みを入れ、熱湯
で10秒加熱する。冷水に入
れ、皮をむく。

4 鍋にaを合わせて煮立たせ、
2・1を入れてさっと煮る。鍋
ごと冷水につけて冷ます。
冷めたら3を加える。

5 器に4を盛り付け、辛子を添
える。

作り方

●
ミ
ニ
ト
マ
ト

　●
オ
レ
ン
ジ

デ
ザ
ー
ト

材料（4人分）

1

2

4

1

2

3

1 ミニトマトはてっぺんに十
字に切り込みを入れ、熱湯
で10秒加熱する。冷水に入
れ、皮をむく。オレンジは皮
をむき、1cm厚さの輪切り
にする。

2 鍋に水・グラニュー糖を入
れ、火にかける。煮立ったら
ミニトマトを入れ、クッキ
ングシートで落とし蓋をし
て、弱火で10分ほど煮る。オ
レンジを入れ、さらに10分
ほど煮る。

3 2の火を止め、粗熱がとれる
まで冷ましたらレモン汁を
入れ、冷蔵庫で冷やす。

4 器に3を盛り付け、ミントを
飾る。

作り方 材料（4人分）

豚ロース肉超薄切り
................................... 200g
レタス...................... 200g
ミニトマト.................8個
　水 ........................200ml
　アクシアル
　だし香るつゆ ... 50ml
辛子 ........................... 適量

ミニトマト..............12個
オレンジ.....................1個
レモン汁...........大さじ4
ミント....................... 適量
＜シロップ＞
水......................... 2カップ
グラニュー糖...........80g
※ミントは一部店舗では取り
扱いがございません。

主
菜

a

※冷やす時間除く

※冷ます時間除く



6月1日（土）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きゅうりのおすすめの食べ方（7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「5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5月31日(金) 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

※⑥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

1 2 3 4 5 6
焼肉のたれ2個セット
（初代、二代目320g×
各1個）

お酒
5名様 5名様 5名様 5名様 8名様 2名様

創味食品
じょうずに野菜セット（鶏肉の
トマト煮用ソース230g、煮込
みハンバーグ用ソース250g、
なすと挽肉のデミ風チーズ焼
き用ソース180g×各1個）

カゴメ
オーマイプレミアム
もちっとおいしいスパゲッ
ティ2個セット（1.5mm、
1.8mm 600g×各1個）

ニップン
日清アマニ油
フレッシュキープボトル
（145g×2本）

日清オイリオ
キレートレモン
1パック
（155ml×6本）

ポッカサッポロ
風味爽快ニシテ
1ケース
（350ml×24本）

サッポロビール




