




具

餡
！

だ
く
さ
ん
の
た
っ
ぷ
り

　
海
鮮
や
肉
、野
菜
な
ど
の
具
材
と
ス
ー
プ
の
旨
み

が
絡
み
合
い
、ご
は
ん
が
す
す
む
中
華
丼
。「
た
っ
ぷ

り
餡
の
具
だ
く
さ
ん
中
華
丼
」と
し
て
、た
っ
ぷ
り
餡

と
具
材
が
一
体
と
な
っ
た
中
華
丼
に
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル

し
ま
す
。

　「
た
っ
ぷ
り
餡
の
具
だ
く
さ
ん
中
華
丼
」に
使
用
し

て
い
る
ス
ー
プ
は
、鶏
ガ
ラ
ス
ー
プ
を
ベ
ー
ス
に

ポ
ー
ク
エ
キ
ス
や
チ
キ
ン
エ
キ
ス
を
効
か
せ
た
ス
ー

プ
と
、シ
ー
フ
ー
ド
エ
キ
ス
や
貝
柱
の
だ
し
の
旨
み

を
き
か
せ
た
ス
ー
プ
の
２
種
類
で
す
。魚
介
と
肉
の

旨
み
を
調
和
さ
せ
る
た
め
、ど
ち
ら
も
塩
味
を
抑
え

ま
し
た
。Ｗ
ス
ー
プ
に
は
こ
だ
わ
り
の
オ
イ
ス
タ
ー

ソ
ー
ス
を
プ
ラ
ス
し
、よ
り
深
い
旨
み
を
感
じ
る
味

わ
い
に
。オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
に
使
用
し
て
い
る
の

は
、広
島
湾
の
恵
ま
れ
た
環
境
で
育
っ
た
牡
蠣
で
、旨

み
が
強
く
、濃
厚
な
味
わ
い
が
特
徴
で
す
。ス
ー
プ
は

肉
や
魚
の
イ
ノ
シ
ン
酸
、し
い
た
け
の
グ
ア
ニ
ル
酸
、

野
菜
の
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
が
揃
う
こ
と
で
、旨
み
の
相

乗
効
果
が
生
ま
れ
、よ
り
旨
み
を
ア
ッ
プ
さ
せ
ま
す
。

奥
深
い
味
わ
い
の
ス
ー
プ
が
具
材
の
お
い
し
さ
を
引

き
出
す
中
華
丼
で
す
。

　
中
華
丼
は
餡
が
少
な
い
と
物
足
り
な
さ
を
感
じ
て

し
ま
い
ま
す
。「
た
っ
ぷ
り
餡
の
具
だ
く
さ
ん
中
華

丼
」は
、餡
の
量
を
見
直
し
、こ
れ
ま
で
の
中
華
丼
と

比
較
し
て
１
・
３
倍
に
餡
を
増
量
し
ま
し
た
。旨
み

た
っ
ぷ
り
の
餡
が
野
菜
や
プ
リ
ッ
と
し
た
え
び
な
ど

の
具
材
に
絡
み
、食
べ
終
わ
り
ま
で
ご
は
ん
と
一
体

と
な
り
ま
す
。た
っ
ぷ
り
の
餡
と
満
足
感
の
あ
る
食

べ
応
え
で
、最
後
ま
で
食
べ
飽
き
る
こ
と
が
あ
り
ま

せ
ん
。さ
ら
に
お
い
し
く
な
っ
た
中
華
丼
を
、ぜ
ひ
味

わ
っ
て
く
だ
さ
い
。

深
み
の
あ
る
Ｗ
ス
ー
プ

た
っ
ぷ
り
の
餡
で
高
ま
る
満
足
感
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ステーキのオーブン焼き レモンタルタル添え
じっくり焼いたステーキと野菜に、レモン香る爽やかタルタル。

ローストビーフのわさびドレサラダ
ピリッと西洋わさびで引き締める大人向けのサラダ。

栄養成分（1人分）
所要時間

約20分
エネルギー

約298kcal
食塩相当量

約1.2g 栄養成分（1人分）
所要時間

約40分
エネルギー

約537kcal
食塩相当量

約1.2g ●
牛
肉
カ
ッ
ト
ス
テ
ー
キ

　●
じ
ゃ
が
芋

　●
新
玉
ね
ぎ

　●
パ
プ
リ
カ

　●
ア
ボ
カ
ド

　●
ゆ
で
卵

作り方

副
菜

材料（4人分）

1

2

6

4

1 牛肉カットステーキはひと口大に切り、塩・
こしょうをしてオリーブオイルをまぶす。

2 じゃが芋・人参は乱切りにして下ゆでする。
玉ねぎはくし形に切る。パプリカは乱切り
にする。アボカドはひと口大に切る。ブロッ
コリーは小房に分ける。

3 にんにくはみじん切りにする。

4 天板にクッキングシートをしいて1・2・ミニ
トマトを並べて、にんにくをのせる。

5 4に塩・こしょうをふり、オリーブオイルを
かける。180℃に予熱したオーブンで20～30
分ほど火が通るまで焼く。

6 レモンタルタルを作る。玉ねぎはみじん切
りにする。ゆで卵はボウルに入れてフォー
クで潰し、玉ねぎ・aを入れて混ぜ合わせる。

7 5に6を添える。

主
菜

　牛肉カットステーキ.... 200g
　塩・こしょう......................少々
　オリーブオイル...............少々
じゃが芋...................................2個
人参 ....................................... 1/2本
新玉ねぎ...................................1個
パプリカ（黄）..........................1個
アボカド...................................1個
ミニトマト...............................8個
ブロッコリー..................... 1/2株
にんにく...................................1片
オリーブオイル ............大さじ2
塩・こしょう..........................少々

＜レモンタルタル＞
新玉ねぎ..................................80g
ゆで卵........................................2個
　マヨネーズ.................大さじ6
　ポッカサッポロ
　ポッカレモン100.....大さじ1
　砂糖..........................小さじ2/3
　塩 ............................ひとつまみ
※新じゃが芋の場合は、皮をよく
洗って皮付きのままお使いくだ
さい。

●
ロ
ー
ス
ト
ビ
ー
フ

　●
じ
ゃ
が
芋

　●
新
玉
ね
ぎ

　●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

　●
ミ
ニ
ト
マ
ト

　●
ゆ
で
卵

作り方

材料（4人分）

ローストビーフ ............ 80g
じゃが芋...........................2個
ブロッコリー..............1/3株
新玉ねぎ.......................... 50g
ミニトマト.......................8個
ゆで卵................................2個
アクシアル 4種ミックスナッツ
素焼き............................... 30g
Hana-well 畑の力が育てた
5種の有機ベビーリーフ..1袋

＜わさびドレッシング＞
塩............................小さじ1/2
酢................................大さじ2
BOSCO エキストラバージン
オリーブオイル ....大さじ4
ローストビーフ添付
ホースラディッシュ....1袋
※新じゃが芋の場合は、皮をよく
洗って皮付きのままお使いくだ
さい。
※「Hana-well 畑の力が育てた5種
の有機ベビーリーフ」は5月下旬
発売予定です。

1

1

3

2

1 じゃが芋は角切りにしてゆでる。ブ
ロッコリーは小房に分けてゆでる。
玉ねぎは薄切りにして水にはなす。
ミニトマトは半分に切る。

2 ゆで卵は輪切りにする。ミックス
ナッツは粗く刻む。

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・ローストビー
フ・1・2を盛り付け、3をかける。

a
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新じゃがゴロゴロ トマト煮込みハンバーグ
ジューシーな肉汁とトマトソースで煮込んだ、ごちそうハンバーグ。

●
合
い
挽
き
肉

　●
新
玉
ね
ぎ

　●
じ
ゃ
が
芋

　●
ト
マ
ト

　●
牛
乳

　●
卵

作り方

材料（4人分）

1 ハンバーグの玉ねぎはみじん切りにしてバ
ターで炒め、冷ます。

2 パン粉は牛乳でしめらせる。

3 ボウルにaを入れてよく混ぜ、4等分にする。
楕円形に整えて中央をくぼませる。

4 トマトソースの玉ねぎはくし形に切る。
じゃが芋はひと口大に切る。

5 トマトはざく切りにする。ブロッコリーは
ゆでる。

6 フライパンにサラダ油を温め、3を入れて両
面に焼き色をつける。

7 6に4を加え、軽く炒める。

8 7の空いているところにトマトケチャップ・
醸熟ソースウスターを入れて炒め、水を加
える。蓋をして沸騰したら弱火にしてじゃ
が芋に火が通るまで10分ほど煮る。

9 8にトマトを加えてさっと煮て、最後にバ
ターを入れ、塩・こしょうで味を調える。

10 器に9を盛り付け、ブロッコリーを添える。

●
鉄
火
ま
ぐ
ろ

　●
鯛

　●
サ
ー
モ
ン

　●
厚
焼
玉
子

　●
き
ゅ
う
り

主
食

副
菜

●
む
き
え
び  

●
サ
ー
モ
ン  

●
新
玉
ね
ぎ  

●
ト
マ
ト  

●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

作り方

作り方

＜ハンバーグ＞
　合い挽き肉...................... 300g
　　新玉ねぎ...................... 100g
　　バター......................大さじ1
　　アクシアル 焙煎式ソフトパン粉
　　 .............................. 1/2カップ
　　アクシアル あじわい牛乳
　　...................................大さじ3
　卵 ............................................1個
　塩 ..............................小さじ1/3
　こしょう.............................少々
　ナツメグ.............................少々
サラダ油..........................小さじ2

＜ゴロゴロ野菜のトマトソース＞
カゴメ トマトケチャップ..大さじ6
カゴメ 醸熟ソース ウスター
............................................大さじ3
水...........................................150ml
バター.......................................10g
塩・こしょう..........................少々
じゃが芋............................... 300g
新玉ねぎ...................................1個
トマト........................................1個
ブロッコリー..........................8房
※新じゃが芋の場合は、皮をよく洗っ
て皮付きのままお使いください。

2

4

6

2

3

4

3

4

9

8

主
菜

1 米は研いで、分量の水・み
りん・昆布を入れて炊き上
げる。

2 1が炊き上がったら昆布
をとり出し、すし酢を加え
て混ぜ、すし飯を作る。

3 鯛・サーモン・厚焼玉子は
薄切りにする。

4 チーズ・のりは丸く切って
目を作る。

5 きゅうりは縦半分に切り、
半月の薄切りにする。

6 ラップに3・鉄火まぐろと
ひと口大のすし飯をのせ
て包み、形を整える。4・5で
こいのぼりのように飾る。

米............................... 3合
水..........................600ml
みりん.............大さじ1
アクシアル 日高産
切り出し昆布....10cm
すし酢................... 45ml
＜具材＞
鉄火まぐろ..........100g
鯛刺身用サク.....100g
サーモン刺身用サク
................................100g
アクシアル 厚焼玉子
...............................1/2枚
アクシアル スライス
チーズ...................... 1枚
アクシアル 有明海産
焼のり....................適量
きゅうり.............1/2本

1 サーモンはひと口大に切
る。

2 玉ねぎは薄切りにする。ト
マトは角切りにする。ブ
ロッコリーは小房に分け
る。

3 にんにくはみじん切りにす
る。赤唐辛子は半分に切る。

4 鍋にオリーブオイル・3を入
れて火にかける。にんにく
の香りがしたらむきえび・
1・2・塩を入れ、蓋をして火
が通るまで中火で煮る。

5 薄切りにしてトーストした
フランスパンを4に添える。

むきえび...............12尾
サーモン切り身
...............................2切れ
新玉ねぎ..............100g
トマト...................... 1個
ブロッコリー........ 1株
にんにく................. 1片
赤唐辛子................. 1本
塩..................小さじ1/2
オリーブオイル
................................ 50ml
フランスパン....1/2本

材料（5人分）

材料（4人分）

えびとサーモンのオイル焼き
海の恵みをギュッと凝縮！ダブル主役の贅沢オイル焼き。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約466kcal
食塩相当量

約0.9g
所要時間

約25分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約300kcal
食塩相当量

約0.9g
所要時間

約20分

栄養成分（1人分）
所要時間

約40分
エネルギー

約510kcal
食塩相当量

約2.8g

KIDS’
MENU こいのぼり手まり寿司

コロンと可愛いひと口サイズの手まり寿司。

a
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サーモンのちゃんちゃん焼き風
ケチャップ入りの味噌だれで洋風に。

とちお油揚げのサンドイッチ風
カリッと香ばしい油揚げに旨みあふれるローストビーフをサンド。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約178kcal
食塩相当量

約0.6g
所要時間

約20分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約374kcal
食塩相当量

約3.6g
所要時間

約20分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約268kcal
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276kcal
食塩相当量

約0.5g
所要時間

約15分

●
サ
ー
モ
ン   

●
キ
ャ
ベ
ツ   

●
新
玉
ね
ぎ   

●
し
め
じ   

●
ミ
ッ
ク
ス
チ
ー
ズ

1 サーモンは4等分に切り、
塩・酒をふる。

2 キャベツ・玉ねぎはひと口
大に切る。パプリカは1cm
幅に切る。しめじは石突を
とり、小房に分ける。

3 スナップえんどうは筋をと
り、ゆでる。

4 aを混ぜ合わせる。

5 フライパンにバターを温
め、1を入れ両面をさっと焼
き、上に2を入れ、蓋をして
火を通す。4・チーズをのせ
て蓋をして、チーズがとろ
けるまで加熱する。

6 5にスナップえんどうをの
せる。

作り方

主
菜

●
春
巻
の
皮

　●
ロ
ー
ス
ハ
ム

　●
ミ
ッ
ク
ス
チ
ー
ズ

　●
大
葉

副
菜

●
む
き
え
び

　●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

　●
人
参

　●
ア
ボ
カ
ド

　●
ゆ
で
卵

材料（4人分）

　サーモン切り身
　..............................4切れ
　塩 ........................... 少々
　酒 ........................... 少々
キャベツ................. 200g
新玉ねぎ.....................1個
しめじ...................... 100g
パプリカ（赤）....... 1/2個
スナップえんどう...8本
バター.........................30g
　味噌.........................80g
　Hana-well 有機トマト
　ケチャップ...........80g
　みりん...........大さじ2
アクシアル ナチュラル
ミックスチーズ ......50g

●
と
ち
お
油
揚
げ

　●
ロ
ー
ス
ト
ビ
ー
フ

　●
ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ

　●
ト
マ
ト

1 鍋にむきえび・ひたひたの水・
酒・塩を入れ、火が通るまで煮
る。汁の中で冷ます。　

2 ブロッコリーは小房に分け
る。人参は1cm角に切る。鍋に
人参と水（分量外）を入れて火
にかける。火が通ったらブ
ロッコリーを加えてゆで、ザ
ルにあげて冷ます。

3 玉ねぎは薄切りにして塩をふ
り、しんなりしたらさっと水
洗いして水気を切る。アボカ
ドは2cm角に切り、レモン汁
をふる。 

4 ゆで卵は手で4等分にちぎる。

5 ボウルにカレーマヨソースの
調味料を入れ、混ぜ合わせる。
1・2・3・4を入れて和える。

作り方 材料（4人分）

　むきえび...........12尾
　酒 .................大さじ1
　塩 ........................少々
ブロッコリー....1/3株
人参 ..........................50g
　新玉ねぎ.............40g
　塩 ........................少々
　アボカド............. 1個
　レモン汁...........少々
ゆで卵...................... 1個
＜カレーマヨソース＞
マヨネーズ....大さじ3
カレー粉....小さじ1/4
酢......................小さじ1
砂糖 .................小さじ1
塩.............................少々

1 aを混ぜ合わせる。

2 春巻の皮は1枚ずつはがし、
上辺・左辺を手順写真の通り
1cm×5cmの幅で切り落と
す。下辺の中央から真ん中ま
で切り込みを入れる。

3 2の右上にチーズ・切り落と
した春巻の皮、左上に大葉、左
下にハムをのせる。ハムの右
辺、大葉の左・上辺に1を塗
る。右下から折りたたみ、フチ
をしっかりとめる。同様に計
10個作る。

4 フライパンにサラダ油を温
め、3を入れて表面に焼き色
がつくまで中火で揚げ焼きに
する。

5 器に4を盛り付け、5種の野菜
のリーフサラダを添える。

作り方 材料（4人分）

アクシアル 春巻の皮
....................................10枚
アクシアル ロースハム
....................................10枚
アクシアル ナチュラル
ミックスチーズ ... 100g
大葉 ...........................10枚
　薄力粉...........小さじ2
　水 ....................小さじ2
サラダ油...........大さじ3
アクシアル 5種の野菜の
リーフサラダ............1袋

1 とちお油揚げはトース
ターで焼き色がつくまで
焼く。冷めたら半分の厚さ
に切れ目を入れる。

2 トマトは5mm厚さの輪切
りにする。玉ねぎは薄切り
にして水にはなす。レタス
はひと口大にちぎって水
にはなす。

3 1を開いてタルタルソー
スをぬり、レタス・玉ねぎ・
トマト・ローストビーフ・
チーズの順にのせて挟む。

4 食べやすい大きさに切る。

作り方 材料（4人分）

Hana-well 新潟県産
大豆のとちお油揚げ
極厚造り................. 1枚
ローストビーフ ... 4枚
アクシアル スライス
チーズ...................... 2枚
トマト..................1/2個
新玉ねぎ.................50g
レタス...................... 3枚
タルタルソース
.................................適量

副
菜

1

3

5

2

3

4

1

2

5

1

2

2

副
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

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

ハムチーズの折りたたみ春巻き
パリッと食感、とろ～りチーズのやみつきおつまみ。

KIDS’
MENU えびのカレーマヨサラダ

プリプリえびにカレー香るまろやかソースが合う！

a

a
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洋風メンチカツ丼
ソースが決め手！サクじゅわ食感がたまらない。

えびのせサラダ冷やし中華
彩り野菜とえびがたっぷり！暑い日に食べたくなる一皿。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約603kcal
食塩相当量

約6.6g
所要時間

約20分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約846kcal
食塩相当量

約5.2g
所要時間

約20分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約98kcal
食塩相当量

約1.5g
所要時間

約15分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約642kcal
食塩相当量

約2.0g
所要時間

約20分

●
T
H
E 

メ
ン
チ
カ
ツ

　●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

　●
ミ
ニ
ト
マ
ト

　●
新
玉
ね
ぎ

1 ブロッコリーはゆでる。ミ
ニトマトは半分に切る。

2 玉ねぎは薄切りにする。

3 フライパンにバターを温
め、玉ねぎを炒める。透き
通ってきたら薄力粉を入れ
て炒める。

4 3に水を入れてのばし、aを
入れて味を付け、ソースを
作る。

5 器にごはんを盛り付け、温
めたTHEメンチカツをの
せ、4をかける。キャベツ
ミックス・ブロッコリー・ミ
ニトマトを添える。

作り方

主
食

●
塩
蔵
わ
か
め

　●
し
め
じ

　●
え
の
き

　●
き
ゅ
う
り

　●
コ
ー
ン

●
中
華
麺

　●
ボ
イ
ル
え
び

　●
ア
ボ
カ
ド

　●
ト
マ
ト

　●
ゆ
で
卵

材料（2人分）
THEメンチカツ............2個
アクシアル キャベツ
ミックス........................1袋
ブロッコリー...............4房
ミニトマト....................2個
ごはん......................... 300g
＜ソース＞
新玉ねぎ.......................50g
バター............................20g
薄力粉................... 大さじ2
水................................300ml
　顆粒コンソメ
　............................ 小さじ1
　Hana-well 有機トマト
　ケチャップ..... 大さじ3
　ウスターソース
　............................ 大さじ3
　塩 ...................小さじ1/3
　こしょう..................少々

●
焼
肉
セ
ッ
ト 

●
人
参 

●
キ
ャ
ベ
ツ 

●
チ
ェ
ダ
ー
ス
ラ
イ
ス 

●
モ
ッ
ツ
ァ
レ
ラ
チ
ー
ズ

1 きゅうりは縦半分に切り、
斜め薄切りにする。アボカ
ドは薄切りにし、レモン汁
をふる。玉ねぎは薄切りに
して水にはなす。トマトは
半月切りにする。ゆで卵は
半分に切る。

2 タレの調味料は混ぜ合わ
せる。

3 中華麺は表示通りゆでて
水洗いする。よく水気を切
る。

4 器に3を盛り付け、1・ボイ
ルえび・5種の野菜のリー
フサラダをのせる。2をか
ける。

作り方 材料（3人分）
アクシアル なま中華麺
......................... 1袋（3人前）
ボイルえび.................12尾
きゅうり........................1本
　アボカド....................1個
　レモン汁................. 少々
新玉ねぎ.................... 100g
トマト.............................1個
ゆで卵.............................3個
アクシアル 5種の野菜の
リーフサラダ...............1袋
＜タレ＞
水................................200ml
鶏がらスープの素
................................ 小さじ2
酢.................................. 75ml
醤油 ............................. 75ml
砂糖 ....................... 大さじ4
Hana-well 純正圧搾ごま油
................................ 小さじ2

1 塩蔵わかめは水洗いして塩
を落とし、水に3分ほど漬け
て戻し食べやすく切る。

2 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。耐
熱ボウルにきのこ・酒・塩を
入れてラップをかけ、600W
の電子レンジで4分ほど火
が通るまで加熱する。

3 きゅうりは縦半分に切って
斜め薄切りにする。

4 aを混ぜ合わせる。

5 2の粗熱がとれたら1・3・
コーンを入れて混ぜる。

6 器に5を盛り付け、4をかけ
る。

作り方 材料（4人分）

Hana-well 三陸産
塩蔵わかめ................20g
　しめじ................. 100g
　えのき................. 100g
　酒 ....................大さじ1
　塩 ................小さじ1/2
きゅうり................ 1/2本
コーン............. 1袋（50g）
　醤油................大さじ1
　酢 ....................大さじ1
　砂糖................大さじ1
　サラダ油.......大さじ1
　Hana-well 純正圧搾
　ごま油...........大さじ1
※「Hana-well 三陸産塩蔵わか
め」は5月上旬発売予定です。

1 玉ねぎは薄切りにする。人参は
せん切りにする。

2 ボウルに1・焼肉セットを入
れ、焼肉のたれを入れて揉み込
む。

3 キャベツはひと口大のざく切
りにする。じゃが芋は半月切り
にして耐熱容器に入れ、600W
の電子レンジで火が通るまで
3分ほど加熱する。ブロッコ
リーは小房に分けてゆでる。

4 フライパンにごま油を温め、2
を入れて炒め、肉に火が通った
らキャベツを入れて炒める。
じゃが芋・ブロッコリーを加え
て炒める。

5 炒めた肉・野菜を両端に寄せ、
とろけるモッツァレラチーズ
とちぎったチェダースライス
を中央に入れて混ぜながら溶
かす。

6 チーズがとろけたら、肉と野菜
に絡めていただく。

作り方 材料（4人分）

焼肉セット..........370g
新玉ねぎ..............100g
人参 ..........................50g
キャベツ..............200g
じゃが芋................. 1個
ブロッコリー....1/2株 
アクシアル とろける
モッツァレラチーズ
.................... 1袋（140g）
チェダースライス
................................... 5枚
アクシアル 焼肉のたれ
..........................大さじ6
Hana-well 純正圧搾
ごま油....................適量

主
食

3

4

4

1

2

4

1

1

1

2

3

5

主
菜

副
菜

KIDS’
MENU わかめとコーンの中華和え

箸休めにも！食感を楽しめる軽やかな和え物。

KIDS’
MENU フライパンでチーズ焼肉

熱々とろ～り、チーズを絡めてコク旨仕上げ。

a

a
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なすチリ
とろけるなすにピリ辛のタレが絡んで絶品。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約220kcal
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115kcal
ナトリウム

約20mg
所要時間

約15分

●
な
す

　●
鶏
む
ね
肉

　●
し
ょ
う
が

　●
に
ん
に
く

　●
長
ね
ぎ

1 なすは半分の長さに切って縦4
～6等分に切って水にはなす。

2 鶏むね肉は、なすと同じ大きさ
に切り、塩・こしょうして片栗
粉をまぶす。

3 しょうが・にんにく・長ねぎは
みじん切りにする。

4 aを混ぜ合わせる。

5 フライパンにサラダ油大さじ1
を温め、1・2を入れて火が通る
まで焼いてとり出す。

6 5のフライパンにサラダ油大さ
じ1と3を入れて火にかける。香
りがしてきたら4を入れ、煮
立ったら5を戻し入れて絡め、
最後にごま油を入れる。

7 器に6を盛り付け、グリーン
リーフを添える。

作り方

●
パ
イ
ナ
ッ
プ
ル

　●
バ
ニ
ラ
ア
イ
ス

　●
ミ
ン
ト

デ
ザ
ー
ト

材料（4人分）

1

2

5

1

1

1

1 フライパンにバターを温
め、パイナップルを入れて
焼く。焼き色がついたら砂
糖をふる。

2 器に1を盛り付け、バニラア
イスを添える。シナモン
シュガーをふり、ミントを
飾る。

作り方 材料（4人分）

なす.................................2本
　鶏むね肉....................1枚
　塩・こしょう...........少々
　片栗粉.............. 小さじ1
しょうが........................1片
にんにく........................1片
長ねぎ........................ 1/2本
グリーンリーフ ........適量 
サラダ油.............. 大さじ2
　Hana-well 有機トマト
　ケチャップ..... 大さじ3
　水 ...........................100ml
　酒 ....................... 大さじ1
　みりん.............. 大さじ1
　醤油................... 小さじ2
　豆板醤.............. 小さじ1
　片栗粉.............. 小さじ1
Hana-well 純正圧搾
ごま油................... 小さじ1

パイナップル（ブロック）
.............. 1パック（250g）
バター.........................10g
砂糖 ....................大さじ1
バニラアイス......... 適量
シナモンシュガー 適量
ミント....................... 適量
※ミントは一部店舗では取り
扱いがございません。

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

焼きパイナップル
甘～いパインとひんやりアイスのご褒美デザート。

a

あなたの街の デジカメ通信

ポイントポイント

えぐちさん

つくって            　くれたのは…

満足感と食べ応えのある新発売の
商品です。チキンやビーツ、アボカド
など種類も豊富。サラダで1食が完
成する、サラダが主食になる、新しい
スタイルの食生活を提案します。

1食分のサラダボウル
とれたての鮮魚を毎日種類豊富に
販売しています。地域一番の品揃え
とボリューム感を目指して、お客様
にご満足いただける売り場づくりを
常に心がけています。

日本海魚市場
豊かな自然に恵まれた南魚沼なら
ではの銘酒を揃えています。八海山
矢絣（やがすり）ラベルは、六日町店
リニューアルを記念した原信オリジ
ナルラベルです。お土産にもどうぞ。

米どころ南魚沼の地酒

今回のお店は六日町店です

住 所
 
電話番号
営業時間
駐 車 場

新潟県南魚沼市
六日町650
025-773-3507
9：00～24：00
133台

六日町店は南魚沼市のほぼ中心にあ
るお店です。大自然に囲まれた地域
で、全国的に有名なお米や日本酒、ま
た冬は豪雪地帯として知られスキー
客で賑わいます。新たに生まれ変わっ
た六日町店は、よりお買い物がしやす
く楽しくなるよう、従業員全員で快適
なお店づくりに努めてまいります。

お店情報
［原信 六日町店］

店長の「
なかむら

」です！

1 がんもは油抜きして半分に切る。キ
ャベツはひと口大に切る。人参は食
べやすく切り、下ゆでする。

2 鍋に水・万能だしを入れて5分煮出
す。

3 2にだし香るつゆ・砂糖を入れて味
を付ける。

4 3に1を入れて弱火で5分ほど煮る。

　

Hana-well  こめ油で
揚げたくろさき茶豆と
3種具材のがんも... 1袋
春キャベツ...........1/2玉
雪下にんじん......1/2本
水............................500ml
Hana-well 万能だし
............................ 1パック
アクシアル だし香るつゆ
.................................. 80ml
砂糖 ...................小さじ1

作り方材料（4人分）

春キャベツとがんもの煮びたし
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よく料理で使うHana-well（ハナウェル）のがん
もに、旬の野菜を合わせました。少し冷まして
から食べると、より味がしみておいしいですよ。

お料理
紹介

［旬の
料理]

こんな
お店です

3月末に
リニューアルオープン!



6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）
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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そうめん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。

2026年5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

プレゼント

P R E S ENT

＊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

ポッカサッポロ
ポッカレモン100(450ml×2本)

カゴメ
カゴメセット（トマトケチャップ300g×1個、醸
熟ソース こぶりちゃん ウスター 160ml×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（フレッシュキープボトル145g×2本）

6名様 5名様




