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豚肉と大根のクリームシチュー
とろ～りクリームにしみ込む、豚の旨みとほっこり大根。

●
豚
肉

　●
大
根

　●
玉
ね
ぎ

　●
人
参

　●
ほ
う
れ
ん
草

　●
牛
乳

主
食

作り方

1

2

6

5

　豚肩ロース肉ブロック
　......................................300g
　塩・こしょう..............少々
大根 .................................200g
玉ねぎ.............................200g
人参 ................................... 80g
ほうれん草....................200g
サラダ油..................大さじ1

水................................... 700ml
S&B
栗原はるみの
クリームシチュー.........2袋
アクシアル
あじわい牛乳............ 200ml
ごはん.............................600g

材料（4人分）

1 豚肉は2.5cm角に切って塩・こしょう
する。大根は皮をむいて2cm厚さのい
ちょう切りにする。

2 玉ねぎはひと口大に切る。人参は乱切
りにする。

3 ほうれん草はゆでて3cm長さに切る。

4 鍋にサラダ油を温め、1を入れて焼き、
表面に焼き色が付いたら分量の水を
加える。煮立ったらアクをとり除き、
弱火にして蓋をして30分煮る。

5 4に玉ねぎ・人参を加え、柔らかくなる
まで煮る。

6 5の火を止めてルウと牛乳を加えて溶
かす。弱火で加熱し、トロミがつくま
で煮る。

7 6にほうれん草を加える。

8 器にごはんを盛り付け、7をかける。

栄養成分（1人分）
所要時間

約45分
エネルギー

約643kcal
食塩相当量

約2.8g
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鶏肉と根菜のカレー炒め
ごはんが止まらない！下味が付いた鶏肉で作るボリュームおかず。

春雨マヨサラダ
箸休めに！つるんとおいしいさっぱりサラダ。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約273kcal
食塩相当量

約2.5g
所要時間

約25分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約192kcal
食塩相当量

約0.8g
所要時間

約20分
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1 玉ねぎはくし形に切る。

2 里芋・れんこん・人参は乱切り
にする。れんこんは水にはな
す。耐熱皿に入れラップをかけ
600Wの電子レンジで5分ほど
火が通るまで加熱する。

3 ブロッコリーはゆでる。

4 aを合わせる。

5 フライパンにバターを温め、新
潟カレー唐揚げを入れて炒め
る。表面に焼き色が付いたら1
を入れて炒める。

6 玉ねぎが透き通ってきたら2を
入れて焼き色が付くまで炒め、
カレー粉を入れて炒める。4を
加え汁気がなくなるまで炒め
煮にする。

7 器に6を盛り付け、ブロッコ
リーを添える。

作り方
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材料（4人分）
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1 春雨は沸騰した湯で2～3分
ゆでて水にはなし、水気を切
る。食べやすい長さに切る。

2 キャベツは細切りにする。人
参はせん切りにする。鍋に人
参と水を入れて火にかける。
沸騰したらキャベツを入れ
る。再度沸騰したらザルにあ
げる。

3 きゅうり・ハムはせん切りに
する。

4 ボウルに1・2・3を入れ、マヨ
ネーズを入れて混ぜ合わせ
る。塩・こしょうで味を調え
る。

5 器に4を盛り付け、レタスを
添える。

作り方 材料（4人分）

せきとり監修
新潟カレー唐揚げ
（味付け肉）............. 300g
玉ねぎ...................... 200g
里芋 ..............................2個
れんこん................. 100g
人参 .............................80g
ブロッコリー............8房
バター.........................20g
カレー粉.................. 少々
　水 ........................150ml
　酒 ....................大さじ1
　砂糖................小さじ1
　醤油................大さじ1
　塩・こしょう....... 少々

アクシアル
緑豆春雨....................40g
キャベツ................. 150g
人参 .............................40g
きゅうり.....................1本
アクシアル
ロースハム.................4枚
マヨネーズ................80g
塩・こしょう........... 少々
レタス....................... 適量

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
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り中
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カットステーキのぎゅうぎゅう焼き
香ばしさが大渋滞！ワクワクするごちそうホットプレート。

具だくさんのとろろごはん
ふわふわのとろろが包む、満足のひと口。

せん切り野菜のスープ豚しゃぶ
しゃぶっと軽やか、さっぱりなのに大満足！

鉄火まぐろのタルタル
とろける鮮味、タルタルでまろやかに。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約347kcal
食塩相当量

約4.4g
所要時間

約20分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約461kcal
食塩相当量

約1.2g
所要時間

約40分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約417kcal
食塩相当量

約2.2g
所要時間

約15分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約177kcal
食塩相当量

約1.0g
所要時間

約15分
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1 ビーフカットステーキはひと
口大に切り、塩・こしょうする。

2 玉ねぎはひと口大に切る。

3 かぼちゃはひと口大に切る。さ
つま芋・人参・れんこんは乱切
りにする。さつま芋・れんこん
は水にはなす。

4 鍋に水と人参・さつま芋・れん
こんを入れてゆで、沸騰したら
かぼちゃを加え、竹串がスッと
刺さるまでゆでる。

5 ブロッコリーは小房に分けて
ゆでる。

6 ホットプレートにサラダ油を
温め、1を焼く。1に焼き色が付
いたら2・4・5を並べ、塩・こしょ
う・オリーブオイルをかけて蓋
をし、火が通るまで焼く。

7 くし形に切ったレモンを添え
る。

作り方
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材料（4人分）

　ビーフ
　カットステーキ
　............................... 200g
　塩・こしょう....... 少々
玉ねぎ..........................1個
かぼちゃ................. 200g
さつま芋................. 150g
人参 .......................... 100g
れんこん................. 100g
ブロッコリー....... 1/2株
サラダ油...........大さじ1
塩・こしょう........... 少々
オリーブオイル
.............................大さじ4
レモン..........................1個
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1 レタス・人参・セロリ・長ね
ぎはせん切りにする。しめ
じは石突をとり、小房に分
ける。えのきは石突をと
り、半分の長さに切る。

2 鍋にaを合わせて火にか
け、1を入れて煮る。

3 2に豚肉を入れ、しゃぶ
しゃぶして火を通す。

4 お好みで柚子こしょうを
添えていただく。

作り方 材料（4人分）

豚肉しゃぶしゃぶ
セット...................370g
レタス..................1/2玉
人参 ..........................50g
セロリ..................1/2本
長ねぎ...................... 1本
しめじ...................100g
えのき...................100g
　水 ................. 6カップ
　和風だしの素
　......................小さじ2
　塩 .................小さじ1
　醤油.............大さじ3
　みりん........大さじ2
柚子こしょう......適量

1 長芋は皮をむいて酢水につ
けて5分ほどおく。すりおろ
して、だし香るつゆを入れ
て混ぜ、味をつける。

2 きゅうりは5mm角に切る。

3 器にごはんを盛り付け、1を
かける。具材を彩り良く盛
り付ける。

作り方 材料（2人分）

　長芋...................... 200g
　アクシアル
　だし香るつゆ
　.........................小さじ2
きゅうり.....................1本
アクシアル
極小粒納豆....... 1パック
アクシアル
焼鮭荒ほぐし...........50g
アクシアル
有明海産きざみのり
.................................... 適量
Hana-well
紀州南高梅
種ぬき梅干し............2個
ごはん...................... 300g

1 鉄火まぐろ・アボカド・パ
プリカは1cm角に切る。玉
ねぎはみじん切りにして
キッチンペーパーで包み、
水洗いする。

2 ボウルにドレッシングの
材料を入れて混ぜる。

3 2に1を入れて混ぜる。

4 フランスパンは薄切りに
して、トースターで焼く。

5 器に3を盛り付け、イタリ
アンパセリとフランスパ
ンを添える。

作り方 材料（4人分）

鉄火まぐろ..........150g
アボカド.............1/2個
パプリカ（黄）........20g
玉ねぎ......................20g
フランスパン......適量
イタリアンパセリ
.................................適量
＜ドレッシング＞
マヨネーズ....大さじ1
レモン汁...............少々
醤油 ........................少々
塩・こしょう........少々
おろしにんにく..少々
※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。
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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

a

恵方巻
ご予約承り中
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塩鮭の香味レンジ蒸し
塩鮭の旨みを包み込む、香味たっぷりのお手軽レンジ蒸し。

かきともずくキムチの鍋
旨辛＆シャキシャキ食感のもずくが鍋に合う！

冬野菜のオーブン焼き
冬野菜の甘みと旨みをギュッと濃縮。

しじみのチゲ風豆腐汁
あつあつ旨辛、しじみの旨みがピリッと踊る一杯。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約306kcal
食塩相当量

約0.5g
所要時間

約45分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約280kcal
食塩相当量

約3.0g
所要時間

約15分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約170kcal
食塩相当量

約5.8g
所要時間

約20分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約220kcal
食塩相当量

約4.2g
所要時間

約20分
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1 長ねぎは6cm長さに切る。
青い部分はぶつ切り、白い
部分はせん切りにする。芯
は縦半分に切る。

2 しょうがはせん切りにす
る。

3 耐熱皿に長ねぎの青い部分
と芯をしき、塩銀鮭をのせ
る。2をのせて酒・醤油をふ
り、ラップをかける。600W
の電子レンジで5分ほど加
熱して火を通す。

4 器に3を盛り付け、長ねぎの
白い部分をのせる。

5 フライパンでごま油を熱
し、4にかける。

作り方

主
菜
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材料（2人分）

極醸 塩銀鮭 ..........2切れ
長ねぎ..................... 1/2本
しょうが................ 1/2片
酒.........................大さじ2
醤油 ....................小さじ1
ごま油................大さじ2
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1 鶏もも肉はひと口大に切り、
塩・こしょうする。

2 玉ねぎはくし形に切る。かぶは
6等分に切る。

3 人参は乱切りにする。れんこん
は乱切りにして水にはなす。里
芋は4等分にして塩もみして
洗い、ぬめりをとる。鍋に水と
人参・れんこん・里芋を入れて
ゆで、里芋に竹串が通ったらザ
ルにあげる。

4 しめじは石突をとり、小房に分
ける。エリンギは半分の長さに
切り、薄切りにする。

5 ブロッコリーはゆでる。
6 天板にクッキングシートをし
いて1・2・3・4をのせる。塩・オ
リーブオイルをかけて180℃
に予熱したオーブンで25分ほ
ど焼く。

7 6に黒こしょうをふり5を飾
る。

作り方 材料（4人分）

　鶏もも肉............. 1枚
　塩・こしょう....少々
玉ねぎ...................... 1個
かぶ .......................... 1個
人参 ......................1/3本
れんこん..............200g
里芋 .......................200g
しめじ...................100g
エリンギ..............100g
ブロッコリー........ 8房
塩.............................少々
オリーブオイル
..........................大さじ2
黒こしょう...........少々

1 かきはザルに入れて塩をふ
り、流水でふり洗いする。

2 白菜は葉と茎に分け、ひと
口大に切る。にらは6cm長
さに切る。

3 長ねぎは斜め切りにする。
えのきは石突をとり、半分
の長さに切る。人参は輪切
りにする。

4 豆腐は8等分に切る。

5 もずくにキムチの素を入
れ、混ぜ合わせる。

6 鍋にaを合わせてひと煮立
ちさせ、具材を入れて火が
通るまで煮る。

作り方 材料（4人分）
　かき.............................300g
　塩 ..................................少々
白菜 .................................300g
もやし................................ 1袋
にら .................................... 1束
長ねぎ................................ 1本
えのき.............................200g
人参 ....................................80g
アクシアル
あじわい木綿とうふ
.............................. 1丁（300g）
　洗いもずく...............250g
　Hana-well
　漬物屋さんがつくった
　キムチの素.........小さじ4
　水 .............................. 800ml
　鶏がらスープの素
　................................大さじ1
　おろしにんにく..小さじ1
　一味唐辛子..小さじ1/2～
　醤油.......................大さじ2
　塩 ...........................小さじ1

1 しじみは砂出しをする。殻
をこすり合わせてよく洗
う。

2 しめじは石突をとり、小房
に分ける。

3 豆腐は8等分に切る。

4 長ねぎは縦半分に切って斜
め切りにする。

5 aを合わせる。

6 鍋にごま油・おろしにんに
くを入れて温め、豚肉・2・キ
ムチを入れて炒める。豚肉
の色が変わったら5を入れ
て煮る。

7 6が煮立ったら1・3を入れ、6
分ほど煮込む。最後に長ね
ぎを加え、さっと煮る。

作り方 材料（4人分）
しじみ......................... 200g
しめじ......................... 100g
豚肉切り落とし ...... 150g
Hana-well
まいキムチ白菜 ...... 150g
アクシアル
あじわい木綿とうふ
...........................1丁（300g）
長ねぎ.............................1本
おろしにんにく
................................ 小さじ1
ごま油................... 大さじ1
　水 ....................... 4カップ
　鶏がらスープの素
　............................ 小さじ2
　おろしにんにく
　............................ 小さじ2
　醤油................... 小さじ2
　コチュジャン
　............................ 小さじ2
　塩 ....................... 小さじ1

主
菜

1

2

3

2

3
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3

1
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4

汁
も
の

a

※砂出し時間除く

恵方巻
ご予約承り中

a
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ふくふく煮込み年明けうどん
新年に幸せを願う、福を呼び込むあったかうどん。

えび入り天津飯
とろ玉に、プリッとえびのサプライズ。

鶏つみれの味噌にんにく鍋
コクと旨みがぐつぐつ、やみつき濃厚パワー鍋。

フルーツソースの甘酒パンケーキ
1月20日は「甘酒の日」。甘酒でやさしい甘さのしっとりパンケーキ。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約394kcal
食塩相当量

約7.4g
所要時間

約25分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約544kcal
食塩相当量

約5.2g
所要時間

約35分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約465kcal
食塩相当量

約2.2g
所要時間

約15分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約850kcal
ナトリウム

約532mg
所要時間

約25分

●
豚
肉

　●
玉
ね
ぎ

　●
椎
茸

　●
油
揚
げ

　●
温
泉
卵

　●
う
ど
ん

1 玉ねぎは2cm角に切る。豚
肉は3cm長さに切る。

2 椎茸は軸をとり、4等分に切
る。油揚げは油抜きをして
ひと口大に切る。かまぼこ
は薄切りにする。小ねぎは
小口切りにする。

3 鍋にふくふく汁の素と玉ね
ぎを入れ、蓋をして弱火で
20分ほど煮る。豚肉・椎茸・
油揚げを入れ、火が通るま
で煮る。

4 3にうどんを入れて温める。

5 器に4を盛り付け、温泉卵・
かまぼこ・小ねぎをのせる。

作り方

め
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●
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材料（4人分）

ふくふく汁の素 .......1袋
玉ねぎ...................... 600g
豚バラ肉薄切り ... 100g
椎茸 ..............................4枚
アクシアル
手揚げ風油揚げ .......1枚
アクシアル
かまぼこ................ 1/2本
アクシアル
温泉卵..........................4個
小ねぎ..........................4本
アクシアル
さぬきうどん（冷凍）
.......................................4玉

●
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス

　●
甘
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　●
い
ち
ご

　●
バ
ナ
ナ

　●
キ
ウ
イ

1 白菜は葉と茎に分け、ひと
口大に切る。

2 にらは6cm長さに切る。

3 人参は輪切りにする。

4 長ねぎは斜め切りにする。

5 豆腐は8等分に切る。

6 春雨は熱湯につけ、柔らか
くなったら食べやすい長
さに切る。

7 鍋つゆの材料を混ぜ合わ
せる。

8 鍋に具材を並べ、7を注ぎ
入れる。具材に火が通るま
で煮る。

作り方 材料（4人分）
三種だし織りなす
生鶏つみれ
..............小2パック（16個）
白菜 ............................. 300g
にら .................................1束
人参 ................................80g
長ねぎ.............................2本
アクシアル
あじわい木綿とうふ
...........................1丁（300g）
アクシアル
緑豆春雨.......................80g
＜鍋つゆ＞
水............................ 7カップ
和風だしの素.....小さじ2
おろしにんにく
................................ 小さじ1
味噌 ................................80g
醤油 ....................... 大さじ2
一味唐辛子.......... 小さじ1
塩............................ 小さじ1

1 えびは背ワタをとる。長ねぎ・
たけのこは3cm長さのせん切
りにする。

2 卵は1個ずつ割りほぐし、酒・
塩で味を付ける。1を4等分に
して、それぞれ卵に入れて混
ぜる。

3 小ねぎは小口切りにする。

4 鍋にaを入れて温め、水溶き片
栗粉を入れてトロミをつけ
る。

5 フライパンにサラダ油大さじ
1を温め、2を入れて蓋をし、
弱火で焼く。残りの3個分も
同様に焼く。

6 器にごはんを盛り付け、5を
のせる。4をかけて3をのせ
る。

作り方 材料（4人分）

ごはん...................... 600g
　卵 ..............................4個
　酒 ........................... 少々
　塩 ........................... 少々
むきえび..................12尾
長ねぎ..................... 1/2本
たけのこ水煮...........60g
小ねぎ....................... 少々
サラダ油...........大さじ4
＜あん＞
　水........................200ml
　鶏がらスープの素
　.........................小さじ1
　塩 ................小さじ1弱
　酒 ....................大さじ1
　片栗粉...........大さじ1
　水 ....................大さじ2

1 ボウルに卵と甘酒を入れ、
混ぜ合わせる。

2 1にホットケーキミック
スを入れ、よく混ぜ合わせ
る。

3 フライパンにサラダ油を
温め、2を1/4量入れる。表
面がフツフツしてきたら
ひっくり返し、火が通るま
で焼く。同様に合計4枚焼
く。

4 フルーツは角切りにして
ボウルに入れ、アガベシ
ロップを入れて混ぜる。

5 器に3を盛り付け、4をか
ける。ホイップクリームを
添える。

作り方 材料（2人分）

ホットケーキ
ミックス..............200g
卵............................... 1個
甘酒 .....................140ml
サラダ油...............適量
ホイップクリーム
.................................適量
＜フルーツソース＞
いちご...................... 4個
みかん...................... 1個
バナナ...................... 1本
キウイ...................... 1個
Hana-well
オーガニック
アガベシロップ
..........................大さじ6
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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

恵方
巻

ご予
約
承り
中
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特集ページ
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あなたの街の デジカメ通信

ポイントポイント

国産牛肉を一頭丸ごと仕入れてい
るため、日替わりで様々な部位をお
楽しみいただけます。イベント時に
は調理サンプルも添えて、お買い物
のしやすさや楽しさを提案します。

一頭買いでお求めやすく
チーズを種類豊富に取り揃えてい
ます。食べやすい少量パックのチー
ズの他、人気のチーズ入りサンド
イッチはいつでも手軽に食べられ
ると好評です。

おすすめ！店内加工チーズ
フランス語で「絵の橋」を意味する、
新ブランドのデザートコーナーで
す。一番人気の「なめらかプリン」は
卵の香りと濃厚なクリームのコクを
お楽しみいただけます。

ポン・デ・パンチュール

おやまださん

つくって            　くれたのは…

今回のお店は直江津東店です

住 所
 
電話番号
営業時間
駐 車 場

新潟県上越市
三ツ屋町1-10
025-544-3455
24時間営業
211台

直江津東店は国道8号、253号線が交
差する交通量の多い場所にあります。
店舗のコンセプトを「直（なお）」と掲
げ、「直江津ならではの品揃え」「鮮度
やおいしさを直に感じる売り場」「素
直でひた(直)向きな接客」を心がけて
います。お近くにお越しの際はぜひお
越しください。

お店情報
［ナルス 直江津東店］

店長の「
しみず」

です！

1 人参は棒状に切る。にんにくの芽は半分
に切る。えのきは石突をとり、ほぐす。そ
れぞれラップで巻いてレンジで加熱し
て、火を通す。

2 チーズは棒状に切る。

3 牛肉は端が少し重なるように2枚並べ、a
をふりかける。

4 3に1・2をのせてきつめに巻く。（春巻のよ
うに左右を折りたたんで巻くとチーズが
もれにくい）

5 4に薄力粉をまぶし、卵液を絡めてパン粉
をつける。これをもう一度繰り返す。

6 5を170～175℃の揚げ油で5分ほど揚げ
る。

牛肉薄切り
（もも又は肩ロース）........6枚
　塩・こしょう..................適量
　ハーブミックス...........適量
　ガーリックパウダー..適量
にんにくの芽.................6本～
人参 ................................... 1/2本
えのき....................................1袋
モッツァレラチーズ........1個
薄力粉..................................適量
パン粉..................................適量
揚げ油..................................適量
＜卵液＞　
卵.............................................1個
薄力粉..................................少々

作り方材料（3本分）

チーズと野菜の肉巻きフライ

15

野菜はズッキーニやパプリカなどもおすすめです。味に
パンチが欲しい時はガーリックパウダーを多めに！お好
みでレモンとタバスコをかけてどうぞ。

a

店内加
工の

チーズ
を

使用!

こんな
お店です
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2月1日（日）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

1

■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おすすめパスタレシピの紹介（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。

2026年1月31日（土） 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

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/

※プレゼント当選の有無に関わらず、読者アンケートに掲載させていただく場合がございます。
　あらかじめご了承ください。

応募フォームはこちらから

エスビー食品
エスビーカレーセット（ドライキーマカレー中辛100g×1個、赤缶37g×1個）

5名様
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レシピナビは、環境にやさしい
植物油インキを使用しています。

フ
ァ
イ
ル
の
時
、穴
あ
け
目
安
位
置
に

ご
利
用
く
だ
さ
い
。


