
時短おかずの
つよ～い味方！
あると
助かる

パーティー
メニューにも
おすすめ

声
組合員
さんの パラパラミンチ、常備

しておくと“たくさん”も
“ちょっと”使いも自由

自在 ！ 解凍もすぐにできて
とっても便利です。 

パルコープ　組合員さん

ミニハンバーグにしてホットプレートで♪
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玉ねぎ（1個）はみじん切り、トマト（1個）はざく切りにする。

フライパンにオリーブ油（大さじ1）、にんにくのみじん切り（
1/2片分）

を熱し、香りが出たら１とミンチ200gを炒める。

ふたをし弱火で10分ほど煮る。
カレールウ2片、塩・胡椒各少々を加えてとろみがつくまで

煮る。

ミンチで時短！

キーマカレー
＜作り方＞2人分

603992キッチンメモ3-3パル版
川辺様/営業担当西畑様
2017.1.25

揚げ物を作る
のは苦手なの

という方におすすめ そのワケは
衣の天玉にあり

衣がサクサクで
おいしい！
玉ねぎ、レタス、トマト等の
野菜をたっぷり付け合わ
せると、ふだん野菜をあま
り好まない家族もペロリ
と平らげてくれます。 

パルコープ　組合員さん

声
組合員
さんの

2017年11月5回 パル・よどがわ版

パル・よどがわ版

本
体880円

（税込 950円）国産牛と国産豚を5：5の割合で使用した合挽ミンチです。
チャックシール袋入りで、保存も便利です。 

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498円

（税込 538円）

揚げ
るフライパン

増 

量＋２枚

若鶏のササミ（国産）にサックリした天玉風の衣をつけま
した。油で揚げて、添付のタレにつけるだけで召し上が
れます。 小麦 （221㎉・食塩相当1.7g ／1食100g）

1 冷凍 マルイ食品

360g（6枚）＋タレ45g×3
チキン南蛮

100gあたり
本
体126円

たっぷり
いろいろ

使えるたっぷり
いろいろ 700g

カラッとサクッと揚がる！誰
3

でも
3 3  

1枚あたり
本
体 83円

野菜も一緒に
モリモリどうぞ！
添付のタレは、野菜と
も相性のよい南蛮漬け
風、甘酢ベースのさっぱ
り味。野菜も一緒に食
べていただきたくて、タ
レの量はあえて多めに
しています。
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ん

メーカー特注の天玉にはコー
ンフラワーを配合。油切れがよ
いのでカラッと、そしてサクッと
揚がります。

“揚げ焼き”が
できるよう肉
の厚みと天玉
を調整してい
ます。

フライパンOK！

6枚

牛5 豚5：

国産牛 国産豚

裏表紙では
「大根ステーキ
きのこソース」
レシピを
ご紹介♪ご紹介♪
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