
真たら切身6切、あさり200g、大根¼  本、白菜⅛
個、玉ねぎ½  個、塩・こしょう各少々、A＝＜酒大さじ
1、こしょう少 ＞々、B＝＜にんにくのみじん切り1片
分、オリーブ油大さじ1＞、C＝＜ホールトマト缶1缶
(400g)、水1½  カップ、塩小さじ½  、こしょう少 ＞々

秋鮭の便利カット4切、白菜2枚、温かいご飯
400g、塩小さじ½  、すり白ごま・ごま油各大さ
じ1、にんにくのみじん切り1片分、A＝＜しょ
うゆ小さじ2、鶏ガラスープの素小さじ½  、
塩・こしょう各少 ＞々

豚バラうす切り肉200g、白菜⅛個、人参½  本、塩
小さじ½  、油小さじ1、A＝＜しょうゆ・酒各大さじ
2、砂糖・みりん各大さじ1＞、小麦粉適量

牛小間切れ肉150g、大根¼  本、生しいたけ4枚、
青ねぎ5本、パプリカ(赤・黄)各¼  個、ごま油大さじ
½  、A＝＜にんにくのすりおろし½  片分、酒大さじ
2、しょうゆ大さじ1½  、みそ・砂糖各大さじ1、一味
唐辛子少 ＞々、すり白ごま適量

1.  たらはAをふる。あさりは砂出しをして洗い、ザ
ルに上げる。大根は乱切り、白菜はざく切り、玉
ねぎはくし形切りにする。

2.  鍋にBを熱し、香りが出たら、たらを焼いて取り
出す。玉ねぎ、大根、白菜を加えてしんなりする
まで炒める。Cを加えて煮立て、蓋をして弱火
で約15分、大根がやわらかくなるまで煮る。

3.  あさりを加えて蓋をし、あさりの口が開いたら、
たらを入れてひと煮し、塩、こしょうで調味す
る。

1.  白菜は縦半分に切って1㎝幅に切る。
2.  フライパンにごま油を熱して鮭を焼く。にん
にくを加えて鮭をほぐしながら炒める。①
を加え、塩をふって炒める。ご飯を加えて炒
め、Aを入れて炒め合わせ、白ごまをふって
混ぜ合わせる。

1.  豚肉は長さを半分に切る。白菜と人参は細切
りにし、それぞれに塩をふってしんなりしたら
水気をしぼる。

2.  半量の豚肉を少し重ねて広げ、半量の白菜、
人参をのせて手前から巻き、小麦粉を全体に
薄くまぶす。同様にして合計2本作る。

3.  フライパンに油を熱し、②の巻き終わりを下に
して入れ、全体に焼き色がつくまで焼く。混ぜ
合わせたAを加えて煮からめる。

1.  大根は拍子木切り、生しいたけは薄切り、青ね
ぎは4㎝長さに切り、パプリカは細切りにする。

2.  ボウルにAを混ぜ合わせ、牛肉、生しいたけ、パ
プリカを加えて混ぜる。

3.  フライパンにごま油を熱し、大根を焼き色がつ
くまで焼く。②を汁ごと加えてほぐしながら炒
め、肉の色が変わったらねぎを加えて混ぜ合
わせる。器に盛って白ごまをふる。
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約
20分

約
15分

166
㎉

508
㎉

366
㎉

274
㎉

塩分
2.2g

塩分
3.4g

塩分
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献立例

献立例

● グリーンサラダ　●ロールパン

● もやしの中華スープ

献立例

献立例

● じゃがいもとちくわの煮物　● わかめと油揚げのみそ汁

● 春雨サラダ　● わかめの卵スープ

このレシピが
ホームページで
見られます

http://www.kondatekun.com/nanairosalada/
きんきレシピ 検索

※別途通信料がかかります。
ケータイ・スマホからもアクセスOK!

キッチン
＊
メモ

今週の
おすすめ
レシピ

合挽きミンチ …………… 100g
大根………………………… 6㎝
生しいたけ ………………… 2枚
えのき茸 …………………… 60g

玉ねぎのみじん切り …… ⅛個分
油  ………………………大さじ1

〈作り方〉

〈材料〉2人分

1. 大根は1.5cm幅の輪切りにし、断面に格子状の切れ目を入れる。鍋に入れてひたひたの水を注ぎ、
　沸騰したら弱火で20～25分ゆでる。

2. 生しいたけは薄切り、えのき茸は根元を落として長さを半分に切る。
3. フライパンに油大さじ½を熱して①を並べる。焼き色がつくまで焼き、器に盛る。
4. フライパンに残りの油をたし、ミンチ、玉ねぎを炒める。火が通ったら②を加え、しんなりしたらAを入れて
混ぜ合わせ、③にかける。

約
35分 325

㎉
塩分
2.3g 140円

調理
時間

1人分
カロリー

1人分
塩分

1人分
材料費

 バター ………………… 20g
A 酒 ……………………大さじ3
 しょうゆ …………大さじ1½  

調理時間に下味をつける
時間等は含んでいません（ ）

バターしょうゆ味の
ソースをたっぷりかけて

塩もみ野菜と
照り焼きだれが相性よし

ピリ辛のみそだれ味で
ご飯がすすむ

白菜の
肉巻き照り焼き

大根のプルコギ風

写真は2～3人分

写真は2人分

写真は1人分

大根ステーキ　
きのこソース

● 水菜と人参の
　みそ汁

献立例

レシピ動画は
コチラ！

movie

レシピ動画は
コチラ！

movie

〈材料〉2～3人分

〈材料〉2人分

〈材料〉2～3人分

〈材料〉2人分

〈作り方〉

〈作り方〉

〈作り方〉

〈作り方〉

をたっぷり
使って

本
体740円

（税込 799円）

たらを入れてひと煮し、塩、こしょうで調味す

本
体598円

（税込 646円）

宮城県、北海道、
青森県産他

ざる：直径約21cm

冷凍 12月
1回

次
回

丸長水産

300g（10～12切）
真たら切身

本
体398円

（税込 430円）

100gあたり
本
体185円

1切あたり
本
体 50円

チャックシール付袋

冷凍次
回
１2月
最終回

国産・ニッシン・グルメビーフ

400g

国産豚バラうす切り
（便利パック）

漁獲水域：北海道、
青森県沖太平洋 ざる：直径約18cm

冷凍 12月
1回

次
回 マルタ水産

200g（8切）

秋鮭の便利カット
（皮とり）

大根 白菜
2017年11月5回 パル・よどがわ版

パル・よどがわ版

合挽ミンチ ……………… 100g
大根………………………… 6㎝
生しいたけ ………………… 2枚
えのき茸 …………………… 60g

豚バラうす切り肉180g、白菜⅛個、人参½  本、塩
小さじ½  、油小さじ1、A＝＜しょうゆ・酒各大さじ
2、砂糖・みりん各大さじ1＞、小麦粉適量

339
㎉

140
円

310
円

牛こまぎれ肉160g、大根¼  本、生しいたけ4枚、
青ねぎ5本、パプリカ(赤・黄)各¼  個、ごま油大さじ
½  、A＝＜にんにくのすりおろし½  片分、酒大さじ
2、しょうゆ大さじ1½  、みそ・砂糖各大さじ1、一味
唐辛子少 ＞々、すり白ごま適量

283
㎉

380
円

骨取り秋鮭切身2切、白菜2枚、温かいご飯
400g、塩小さじ½  、すり白ごま・ごま油各大さ
じ1、にんにくのみじん切り1片分、A＝＜しょ
うゆ小さじ2、鶏ガラスープの素小さじ½  、
塩・こしょう各少 ＞々

495
㎉

190
円

1切あたり
本
体110円

100gあたり
本
体174円

100gあたり
本
体250円

100gあたり
本
体126円

本
体880円

（税込 950円）

バラ凍結
国産牛：国産豚＝5：5

10 冷凍 国産・JA全農ミートフーズ

700g

国産合挽パラパラ
ミンチ 本

体128円

（税込 138円）

約25cm

222 12月
1回

次
回

長崎県　JA島原雲仙

M寸　1本
大根

本
体780円

（税込 842円）

板：長さ約30cm

450g
（90g×5）

る。

本
体498円

大容量おトク

（税込 538円）

北海道・青森・
岩手・宮城県産

ざる：直径約19cm

320 冷凍 12月
2回

次
回

丸長水産

280g（9～11切）
真たら切身

わせる。器に盛って白ごまをふる。

本
体598円

いつもおトク

（税込 646円）

流水解凍で約15分
便利な約80gずつの分包

384 冷凍 国産・ニッシン・グルメビーフ

240g

国産牛こまぎれ
（カットタイプ） 548円

本
体

（税込 592円）

北海道産 ざる：直径約18cm

350 冷凍 マルタ水産

200g
（5切）

骨取り秋鮭切身
（バター焼き・フライ用）

骨とり

1.  白菜と人参は細切りにし、それぞれに塩をふっ
てしんなりしたら水気をしぼる。

2.  半量の豚肉を少し重ねて広げ、半量の白菜、
人参をのせて手前から巻き、小麦粉を全体に
薄くまぶす。同様にして合計2本作る。

3.  フライパンに油を熱し、②の巻き終わりを下に
して入れ、全体に焼き色がつくまで焼く。混ぜ
合わせたAを加えて煮からめる。合わせたAを加えて煮からめる。

42 冷凍 12月
2回

次
回

国産・京都フードパック
国産豚バラスライス
（シートパック）

1.  白菜は縦半分に切って1㎝幅に切る。
2.  フライパンにごま油を熱して鮭を焼く。にん
にくを加えて鮭をほぐしながら炒める。①
を加え、塩をふって炒める。ご飯を加えて炒
め、Aを入れて炒め合わせ、白ごまをふって
混ぜ合わせる。

寒くなると
おいしさを
増す

注文書提出日11月20日（月）～11月24日（金）  商品お届け日11月27日（月）～12月1日（金） 8
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大根と白菜の
ブイヤベース風

レシピ動画は
コチラ！

movie

写真は2～3人分

白菜のガーリックチャーハン

写真は2人分

魚介のうまみ
たっぷり

シャキシャキ食感の
白菜がおいしい
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