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えびと厚揚げのチリソース
厚揚げでボリュームアップ! ほんのりピリ辛、ごはんがすすみます。

●
え
び

　●
厚
揚
げ

　●
し
ょ
う
が

　●
に
ん
に
く

　●
長
ね
ぎ

主
菜

作り方

1

1

3

2

　むきえび....................... 100g
　塩・こしょう・酒......各少々
　片栗粉..................... 小さじ1
　サラダ油................. 小さじ2
厚揚げ................................ 150g
サラダ油..................... 大さじ2
　しょうがみじん... 大さじ1
　にんにくみじん... 大さじ1
　豆板醤..................... 小さじ1
トマトケチャップ.......100ml
水.......................................100ml

鶏がらスープの素... 小さじ2
　砂糖.......................... 小さじ1
　醤油..................................少々
　酒 .............................. 大さじ1
　こしょう.........................少々
塩...........................................少々
長ねぎみじん............ 大さじ3
　片栗粉..................... 小さじ1
　水 .............................. 小さじ2
ごま油.......................... 小さじ1
酢...........................................少々

材料（4人分）

1 えびは塩・片栗粉（分量外）でもんでぬ
めりをとり、水洗いしてザルにあげて
水気をふきとる。ボウルに入れて塩・
こしょう・酒を入れてよくもみ込み、
片栗粉を入れて混ぜ、サラダ油を入れ
てもみ込む。フライパンを温め、えび
を両面炒めてとり出す。

2 厚揚げは油抜きをしてひと口大に切
る。

3 フライパンにサラダ油大さじ2を温
め、 aを入れて弱火で炒める。香りが
したらトマトケチャップを入れて炒
める。

4 3に水・鶏がらスープの素を入れてbを
加え、塩で味を調える。

5 4に1・2を入れて少し温める。長ねぎを
入れ、水溶き片栗粉でとろみをつけ
る。ごま油・酢を入れる。

栄養成分（1人分）
所要時間

約20分
エネルギー

約218kcal
食塩相当量

約2.5g

b

a
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炒めた野菜もたっぷり! おいしさもボリュームも満点です。

どっさり野菜の麻婆春雨
お肉と野菜の旨みをたっぷり吸ったツルツル春雨が美味!

栄養成分（1人分）
所要時間

約20分
エネルギー

約321kcal
食塩相当量

約2.2g 栄養成分（1人分）
所要時間

約30分
エネルギー

約279kcal
食塩相当量

約2.3g ●
塩
鶏
唐
揚
げ

　●
な
す

　●
か
ぼ
ち
ゃ

　●
し
め
じ

　●
玉
ね
ぎ

　●
長
ね
ぎ

　●
し
ょ
う
が

　●
に
ん
に
く

作り方

材料（4人分）

1

2

4

3

1 なすは半分の長さに切って縦6等分に
する。かぼちゃはひと口大に切って竹
串がささるまでレンジで加熱する。し
めじは石突をとって小房に分ける。玉
ねぎはくし形切りにする。

2 長ねぎ・しょうが・にんにくはみじん
切りにする。たれの材料を混ぜ合わせ
る。

3 フライパンにサラダ油を温め、玉ねぎ
を炒める。透き通ってきたらなすを入
れて炒め、なすに焼き色がついたらし
めじ・かぼちゃを入れて炒める。

4 塩鶏唐揚げはレンジで温める。

5 器に3・4を盛り付け、2をかける。ベ
ビーリーフを添える。

主
菜

塩とりからの野菜たっぷり油淋鶏
ユーリンチー

3種の塩が奏でる
塩鶏唐揚げ.......................8個
なす ....................................2本
かぼちゃ........................200g
しめじ.............................100g
玉ねぎ............................... 50g
サラダ油.........................適量
ベビーリーフ..................1袋

＜たれ＞
長ねぎ.............................. 6cm
しょうが.......................1/2片
にんにく.......................1/2片
水................................大さじ2
酢................................大さじ2
醤油 ...........................大さじ2
砂糖 ...........................大さじ2
ごま油.......................大さじ1

●
麻
婆
春
雨

　●
豚
肉

　●
玉
ね
ぎ

　●
人
参

　●
ピ
ー
マ
ン

　●
も
や
し

主
菜

作り方

材料（4人分）

永谷園
麻婆春雨
中辛....................................1袋
豚肉切り落とし ..........100g
玉ねぎ.............................100g

人参 ................................... 50g
ピーマン...........................2個
もやし................. 1袋（200g）
サラダ油..................大さじ1
水................................... 200ml

1

2

4

3

1 玉ねぎは薄切りにする。

2 人参とピーマンは細切りにする。

3 フライパンにサラダ油を温め、豚肉
を入れて炒める。肉の色が変わった
ら、1・2・もやしを入れて炒める。

4 野菜に火が通ったら水・春雨・麻婆
ソースを入れ、混ぜながら春雨に火
が通るまで煮る。
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とちお油揚げのポケットサンド
カリッと焼いた油揚げに、おいしい具材を詰めるだけ!

マカロニスープ
根菜の甘みにほっこり、思わずにっこり!

鱈のムニエル バジルマヨソース
しっとり淡白な鱈の旨みにバジルの香りがよく合います。

新潟カレー唐揚げとじゃが芋のオーブン焼き
オーブンでじっくり焼いてお肉も野菜もジューシー！

栄養成分（1人分）
エネルギー

約371kcal
食塩相当量

約1.4g
所要時間

約15分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約398kcal
食塩相当量

約1.1g
所要時間

約15分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約159kcal
食塩相当量

約1.4g
所要時間

約30分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約244kcal
食塩相当量

約1.7g
所要時間

約40分

●
と
ち
お
油
揚
げ 

●
辛
子
明
太
子 

●
小
ね
ぎ 

●
ツ
ナ 

●
チ
ー
ズ 

●
マ
カ
ロ
ニ
サ
ラ
ダ

1 とちお油揚げは3等分に
切ってから斜めに切り、三
角形にする。断面に切れ目
を入れる。トースターで表
面に焼き色がつくまで焼
く。

2 辛子明太子は薄皮をとり除
き、中身を出す。マヨネーズ
と混ぜる。

3 小ねぎは小口切りにする。

4 ツナ・チーズ・マヨネーズ・
黒こしょうを混ぜ合わせ
る。

5 1の切れ目に2・4・玉子マカ
ロニサラダを詰める。2を詰
めたものには小ねぎをのせ
る。

作り方

副
菜

●
ベ
ー
コ
ン

　●
玉
ね
ぎ

　●
キ
ャ
ベ
ツ

　●
か
ぼ
ち
ゃ

　●
セ
ロ
リ

　●
マ
カ
ロ
ニ

ス
ー
プ

●
鱈

　●
レ
タ
ス

　●
き
ゅ
う
り

　●
人
参

　●
ミ
ニ
ト
マ
ト

　●
牛
乳

材料（3人分）

Hana-well
新潟県産大豆の
とちお油揚げ............1枚
＜明太マヨ＞
だし香る
ぷちぷち辛子明太子
......................................20g
マヨネーズ.......大さじ1
小ねぎ....................... 適量
＜ツナマヨ＞
ツナ.............1/2缶（35g）
アクシアル
サラダと食べたい
細切りチーズ...........40g
マヨネーズ.......大さじ2
黒こしょう.............. 少々
＜マカロニサラダ＞
玉子マカロニサラダ
......................................50g

●
新
潟
カ
レ
ー
唐
揚
げ

　●
じ
ゃ
が
芋

　●
パ
プ
リ
カ

　●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

1 鱈は半分に切り、塩・こしょ
うする。

2 レタスは細切りにする。
きゅうりは縦半分に切って
斜め切りにする。人参は
ピーラーでむく。合わせて
水にはなす。

3 ミニトマトは4等分に切る。

4 1の水気をふきとり、薄力粉
をまぶす。フライパンにサ
ラダ油を温め、鱈を焼いて
火を通す。

5 ボウルにソースの材料を入
れ、混ぜ合わせる。

6 器に5をしき、4を盛り付け
る。水気をきった2・3を添え
る。

作り方 材料（4人分）
　生まだら切り身
　..............................4切れ
　塩・こしょう.......少々
　薄力粉..................適量
サラダ油...........大さじ6
＜バジルマヨソース＞
バジルソース..小さじ1
マヨネーズ...1/2カップ
アクシアル
あじわい牛乳..大さじ2
レモン汁...........小さじ1
砂糖 ................小さじ1/2
塩................................少々
黒こしょう..............少々
＜付け合わせ＞
レタス.....................1/3玉
きゅうり.................... 1本
人参 ............................ 50g
ミニトマト................ 4個

1 ベーコンはせん切りにす
る。かぼちゃは2cm角に切
る。その他の野菜は1cm角
に切る。

2 マカロニはたっぷりの湯に
塩（分量外）を入れ、表示通
りゆでる。

3 鍋にオリーブオイルを温
め、1を炒める。

4 3に水・トマトジュース・コ
ンソメを加えて15分ほど煮
る。

5 4にマカロニを入れ、5分ほ
ど煮る。

6 5に塩・こしょうを入れて味
を調える。

作り方 材料（4人分）

アクシアル
ハーフベーコン .......4枚
玉ねぎ...................... 100g
キャベツ................. 150g
セロリ..................... 1/2本
人参 .............................80g
かぼちゃ....................80g
マカロニ....................50g
オリーブオイル
.............................大さじ2
水......................... 4カップ
トマトジュース（無塩）
........................1缶（190g）
固形コンソメ
スープの素.................1個
塩................ 小さじ1/2～
こしょう.................. 少々

1 じゃが芋は皮をむいてひと
口大に切り、火が通るまで
ゆでる。

2 パプリカはひと口大に切
る。玉ねぎはくし形に切る。

3 ミニトマトはヘタをとる。
ブロッコリーは小房に分
け、さっとゆでる。

4 天板にクッキングシートを
しいて新潟カレー唐揚げ・
1・2を並べる。サラダ油を回
しかけ、塩・こしょうする。

5 4を200℃に予熱したオーブ
ンで火が通るまで20分ほど
焼く。

6 5に3を入れてさらに10分ほ
ど焼く。くし形に切ったレ
モンを添える。

作り方 材料（4人分）

鳥専門店
せきとり監修
新潟カレー唐揚げ
................................200g
じゃが芋................. 2個
パプリカ（黄）........ 1個
玉ねぎ..................1/2個
ミニトマト............. 4個
ブロッコリー....1/2株
サラダ油...............適量
塩・こしょう........少々
レモン...................... 1個

主
菜

1

2

4

1

2

3

1

2

4

1

3

4

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
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韓国風焼肉クレープ
野菜やお肉をくるんと巻いて、お好みのたれで楽しみます。

●
薄
力
粉

　●
牛
肉

　●
え
び

　●
人
参

　●
き
ゅ
う
り

　●
貝
割
大
根

　●
卵

作り方

材料（4人分）

1 ボウルにクレープ生地の材料を入れ、混ぜ
合わせる。フライパンにサラダ油（分量外）
を薄く塗り、生地を流して薄く広げ、片面を
焼く。

2 牛肉はせん切りにして、黄金の味をからめ
る。フライパンにサラダ油を温め、牛肉を焼
く。

3 えびは尾をとって半分の厚さに切り、焼肉
ザクだれ塩だれガーリックをからめる。

4 人参は5cm長さのせん切りにし、塩をふる。
しんなりしたら洗ってごま油でさっと炒め
る。

5 きゅうりはせん切りにする。貝割大根は根
元を切り落とす。

6 卵は割りほぐし、薄焼き卵を作ってせん切
りにする。

7 器に1と具材を盛り付ける。

8 1に好みの具材を巻く。好みのつけだれをつ
けて食べる。

●
鉄
火
ぶ
つ
ま
ぐ
ろ 

●
人
参 

●
も
や
し 

●
き
ゅ
う
り 

●
長
ね
ぎ 

●
い
り
ご
ま

副
菜

パ
ン

●
食
パ
ン

　●
キ
ャ
ベ
ツ

　●
ミ
ニ
ト
マ
ト

　●
卵

　●
チ
ー
ズ

作り方

作り方

＜クレープ生地＞
薄力粉.................................... 150g
塩.................................ひとつまみ
水...........................................300ml
サラダ油..........................小さじ2
卵.................................................1個
＜具材＞
　牛肉焼肉用...................... 100g
　エバラ  黄金の味......大さじ3
　サラダ油.............................適量
　ぷりぷりボイルえび........8尾
　エバラ  焼肉ザクだれ
　塩だれガーリック...大さじ1
きゅうり...................................1本

　人参................................... 1/2本
　塩 ..........................................少々
　ごま油.................................適量
卵.................................................2個
貝割大根..........................1パック
＜つけだれ＞
エバラ
黄金の味.................................適量
エバラ
おろしのたれ........................適量
エバラ　
焼肉ザクだれ
塩だれガーリック...............適量
エバラ
焼肉ザクだれ
旨辛ガーリック ...................適量

1

2

3

1

2

4

1

2

4

3

主
食

1 人参はせん切りにする。

2 鍋に人参と水を入れて火
にかける。煮立ってきたら
もやしを入れてゆでる。火
が通ったらザルにあげて
冷ます。

3 きゅうりはせん切りにす
る。

4 aを混ぜ合わせる。

5 器に2・3・鉄火ぶつまぐろ
を盛り付ける。4をかけ
る。

鉄火ぶつまぐろ
................................200g
人参 ..........................30g
もやし ......  1袋（200g）
きゅうり................. 1本
　長ねぎみじん
　......................大さじ1
　しょうがみじん
　......................小さじ1
　アクシアル
　いりごま（白）
　......................大さじ1
　酢 .................大さじ2
　醤油.............大さじ1
　ごま油........大さじ1

1 食パンはトースターで焼
き、マヨネーズをぬる。

2 キャベツは2cm角に切る。
ミニトマトは4等分に切
る。

3 耐熱ボウルに卵を割り入
れ、ほぐす。

4 3に2・チーズ・塩・こしょ
うを入れ、混ぜ合わせる。

5 4にラップをして600Wの
電子レンジに入れ、2分ほ
ど火が通るまで加熱する。

6 1に5をのせ、トマトケ
チャップをかける。

7 カップスープを表示通り
作って添える。

北の恋ゆめ食パン
（6枚切）................... 2枚
マヨネーズ....大さじ2
トマトケチャップ
.................................適量
カップスープ....2人分
＜スクランブルエッグ＞
卵............................... 2個
キャベツ.................50g
ミニトマト............. 2個
アクシアル
ナチュラルミックス
チーズ......................30g
塩・こしょう........少々

材料（4人分）

材料（2人分）

まぐろの中華風サラダ
おいしいまぐろを中華風のサラダで召し上がれ。

レンチン! 彩りスクランブルエッグトースト
とっても簡単! 朝食におすすめです。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約132kcal
食塩相当量

約0.9g
所要時間

約15分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約486kcal
食塩相当量

約3.4g
所要時間

約10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

栄養成分（1人分）
所要時間

約45分
エネルギー

約421kcal
食塩相当量

約2.2g

a

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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中華風豚の角煮
じっくりコトコト、ほろっと柔らかな食感です。

HARA★NARUバーベキュー
にんにくとヤンニョム、2種の焼肉でおいしさ手間いらず。

海鮮串焼きバーベキュー
香ばし～いアツアツ海鮮を串焼きでパクッといただきます。

ハワイアンパンケーキ
ふんわりパンケーキをフルーツで可愛くトッピング!

栄養成分（1人分）
エネルギー

約365kcal
食塩相当量

約3.3g
所要時間

約20分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約666kcal
食塩相当量

約2.2g
所要時間

約150分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約444kcal
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856kcal
ナトリウム

約591mg
所要時間

約20分

●
豚
肉

　●
し
ょ
う
が

　●
長
ね
ぎ

　●
八
角

　●
チ
ン
ゲ
ン
菜

1 豚バラ肉は沸騰した湯に入れ、
15分ゆでる。ゆで汁をきって醤
油をかけ、10分おく。

2 1の水気をよくふきとり、3cm
角に切る。170℃の揚げ油で揚
げる。

3 しょうがは薄切りにする。鍋に
ａを合わせて2を入れ、肉が柔
らかくなるまで水を足しなが
ら1～2時間煮る。

4 3の肉・長ねぎ・しょうが・八角
をとり出す。煮汁は水溶き片栗
粉でとろみをつける。

5 チンゲン菜は、茎と葉に分け
る。フライパンにサラダ油を温
め、茎・葉の順に炒め、酒・塩で
味をつける。

6 器に肉を盛り付け、4の煮汁を
かける。5を添える。

作り方

主
菜

●
H
A
R
A
★
N
A
R
U
焼
肉

　●
玉
ね
ぎ

　●
な
す

　●
ア
ス
パ
ラ

　●
パ
レ
ル
モ

主
菜

●
赤
海
老 

●
ベ
ビ
ー
ほ
た
て 

●
た
こ 

●
か
ぼ
ち
ゃ 

●
玉
ね
ぎ 

●
な
す 

●
パ
レ
ル
モ

材料（4人分）
豚バラ肉ブロック
.......................... 400～500g
醤油 ................ 大さじ2～3
揚げ油...........................適量
　水 ...........................500ml
　鶏がらスープの素
　........................小さじ1/2
　醤油......................... 75ml
　砂糖................大さじ2.5
　ごま油..........大さじ1/2
　長ねぎ（青い所）....少々
　しょうが...................15g
　八角.............................1個
　片栗粉.............. 小さじ2
　水 ....................... 小さじ4
チンゲン菜....................1株
サラダ油......................少々
酒....................................少々
塩....................................少々

●
卵

　●
牛
乳

　●
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス

　●
パ
イ
ン

　●
い
ち
ご

1 赤海老は背ワタをとる。た
こは食べやすく切る。

2 かぼちゃはひと口大に切
る。玉ねぎ・なすは輪切り
にする。なすは水にはな
す。ピーマン・パレルモは
食べやすく切る。

3 具材を串に刺す。

4 ホットプレートにサラダ
油を温め、3をのせて焼
く。塩・こしょうをふる。

5 お好みでくし形に切った
レモンと焼肉のたれを添
える。

作り方 材料（4人分）

赤海老...................... 4尾
ベビーほたて........ 8個
壺旨たこ..............150g
アクシアル
上級あらびきポーク
ウインナー............. 8本
玉ねぎ...................... 1個
かぼちゃ..............300g
ピーマン................. 2個
パレルモ（赤・黄）
...............................各1個
なす .......................... 2本
サラダ油...............適量
塩・こしょう........少々
レモン...................... 1個
焼肉のたれ...........適量

1 玉ねぎは輪切りにする。な
すは輪切りにして水にはな
す。

2 アスパラは根元の皮をむい
て半分に切る。椎茸は石突
をとる。

3 パレルモは縦半分に切って
種をとる。

4 ホットプレートにサラダ油
を温め、HARA★NARU焼
肉・1・2・3を焼く。お好みで
野菜に塩・こしょうをふる。

作り方 材料（4人分）

HARA★NARU焼肉
黒だれ
にんにく醤油ダレ
（牛肉）...................... 250g
HARA★NARU焼肉
赤だれ
甘辛ヤンニョムダレ
（牛肉）...................... 250g
玉ねぎ...................... 200g
なす ..............................2本
アスパラ.....................4本
パレルモ（赤・黄）
..................................各1個
椎茸 ..............................8枚
サラダ油.................. 適量
塩・こしょう........... 少々
※「HARA★NARU焼肉」は4月
上旬発売予定です。

1 ボウルに卵・牛乳・砂糖を
入れて混ぜ合わせ、ホット
ケーキミックスを入れて
混ぜ、生地を作る。

2 フライパンにサラダ油を
温め、1を焼いてホット
ケーキを作る。

3 フルーツは1.5cm角に切
る。ボウルにフルーツを混
ぜ合わせ、はちみつを入れ
てマリネする。

4 器にホットケーキ・ホイッ
プクリーム・フルーツマリ
ネを盛り付ける。アガベシ
ロップをかける。

作り方 材料（4人分）

ホットケーキ
ミックス.. 1袋（200g）
卵............................... 1個
砂糖 .................小さじ2
アクシアル
あじわい牛乳...140ml
サラダ油...............適量
ホイップクリーム
.................................適量
Hana-well
オーガニック
アガベシロップ
.................................適量
＜フルーツマリネ＞
カットパイン.....100g
いちご...................... 4個
キウイ...................... 1個
マンダリン............. 1個
はちみつ........大さじ2
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あなたの街の デジカメ通信

ポイントポイント

いけさん

つくって            　くれたのは…

ラ・ボントーン様は、原信今朝白店
の近くにお店を構える、長岡で人気
のパン屋です。定番の食パンはもち
ろん、風味豊かな様々なパンを品揃
えしております。

長岡で人気のパン屋
店内でスライスしたローストビーフ
は、そのまま食べるのはもちろん、
丼・寿司・バーガーなど種類豊富に
加工して、様々なおいしい食べ方を
提案しています。

種類豊富なローストビーフ
季節や行事に合わせた食卓提案を
しています。ひなまつりには彩り豊
かなちらし寿司などを展開しまし
た。思わず手に取りたくなるような
売り場作りを心がけています。

春らしい華やかな寿司

今回のお店は花園店です

住 所
 
電話番号
営業時間
駐 車 場

新潟県長岡市花園南
1丁目13番地
0258-33-2188
9：00～24：00
370台

花園店は、長岡市から小千谷市に向
かう「長岡東バイパス」沿いからほど
近いところに位置し、近隣には住宅地
や学校などがあります。4月には悠久
山桜まつり、8月には長岡まつり大花
火大会などが行われ、賑わいます。長
岡市にお越しの際はぜひお立ち寄り
ください。

お店情報
［原信 花園店］

店長の「
みうら」

です！

1 菜の花はざく切りにする。にんにくは薄切
りにする。

2 スパゲッティはたっぷりの湯に塩（1ℓあた
り10g程度の量）を入れ、表示より1分短く
ゆでる。ゆで上がる1分前に菜の花を加えて
ゆでる。ザルにあげて水気を切る。

3 フライパンにオリーブオイルを温めにんに
くを入れる。弱火で加熱し、香りがしてきた
らにんにくを取り出す。

4 3に桜えびを入れて炒め、ゆで汁を加える。

5 4に2をを入れる。手早く混ぜ合わせ、塩・醤
油・黒こしょうで味付けする。

スパゲッティ....... 180g
菜の花..................... 100g
桜えび........................10g
にんにく................... 1片
オリーブオイル
............................大さじ2
スパゲッティのゆで汁
..........................お玉半分
塩.................小さじ1～2
醤油 ............小さじ1～2
黒こしょう.............少々

作り方材料（2人分）

菜の花と桜えびのペペロンチーノ
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菜の花と桜えびを使って春をイメージした、旬を感じ
られる一品です。

お料理
紹介

［旬の
料理]

こんな
お店です
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お出かけおつまみ弁当
おかずは豪華、ごはんはのり巻きだから食べやすい!

作り方
1 野沢菜漬・たくあんはそれぞれ細かく
刻む。梅干しはたたく。

2 のりは半分に切る。

3 ごはんを3等分にして1をそれぞれ混
ぜる。巻きすにのりをのせ、ごはんを
1/4量ずつ広げて巻く。3種類ののり巻
きをそれぞれ4本ずつ作り、食べやす
い大きさに切る。

4 焼鳥・たこ焼き・から揚げは耐熱皿に
それぞれのせ、ラップをしてレンジで
温める。

5 ウインナーはゆでる。ゆで卵は半分に
切る。

6 グリーンリーフはちぎる。

7 弁当箱に3・4・5・6を詰める。
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弁
当

材料（4人分）

ごはん............................... 3合分
アクシアル
野沢菜漬.............................. 50g
だし香る
スライスたくあん............ 50g
梅干し....................................4個
アクシアル
有明海産焼のり .................6枚

備長炭で炙った
うまだれ炭火焼鳥.............4本
だし香る 大粒ふわとろ
たこ焼き...............................8個
旨み醤油香る
はらナルから揚げ.............4個

アクシアル
上級あらびき
ポークウインナー.............4本
ゆで卵....................................4個
グリーンリーフ ...............適量

1

3

6

4

栄養成分（1人分）
所要時間

約30分
エネルギー

約602kcal
食塩相当量

約3.5g



5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。

2025年4月30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

エバラ食品

お酒

サッポロ
ビール

永谷園 5名様5名様 4名様
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 釜玉
うどん92g×1個、おろしのたれ270g×1個）

永谷園セット（麻婆春雨 中辛3人前×1個、
本日の逸品 ふんわりかに玉2人前×1個）

風味爽快ニシテ1パック
（350ml×6本）




