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[調理コース]         Ъ

ねぎとろを使用した
「ねぎとるのカップサラダ蕎麦」

1人分 370kcal  塩分 5.4g

【材料(2人分)】

ね ぎ とろ … … … … … … … … 100g
レタス………………………………………・・2枚
きゅうιり…………………………… 1/2本
ミニトマト・…………………………………・6個
大葉………… …̈……………………・2枚
卵・̈¨̈・̈ ・̈̈・・・̈・・・̈¨̈¨̈・̈¨̈¨̈・̈¨̈ 01イ固
油…………………………… …̈……少々
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ねぎとろのカップサラダ蕎麦
護5麦¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ 90g
わさび …̈… …̈…小さじ1/2

閥

【作り方】
0ねぎとろは解凍する。
②レタスは千切り、きゅう0り は薄切り、ミニトマトは横2等分、
大葉は1枚干切ιりにし、残り1枚は縦半分に切る。

O耐熱容器に[A]を入れ、レンジ[600Wlで 2分カロ熱し、冷ます。
0フライバンに油を薄く塗って熱し、溶き卵を流し入れ、
片面中大で30秒ずつ焼いて取り出し、細切ιりにする。

O鍋にたっぷりの水を入れ、沸騰したら蕎麦を苑で、流水
にさらし、水気を切る。

0器に⑤、きゅうり、ねぎとろ、レタス、ミニトマト、⑤の順に
重ねて盛り、余つた具材とわさびを添え、③をかける。



12人用119440円 (税込)13～ 4人用12,242円 (税込)

[kcal]

真あじ開き一夜干し        125
北海道産牛肩□―ススライス鈴凍) 318
鶏肉の和風だし仕立て       165

【2人用】19440円 (税込)※ 【2人用】を
[kcal]

奥入瀬鶏トロ情肉)       200
北海道産牛肩□―ススライス鈴凍) 318
国産豚ばら厚切り塩こうじ焼き   386

紅鮭切身仙□塩)

国産若鶏モモ肉
国産小松菜キムチ
緑の大地ボンレスハム

きんき開き干し
豚□―スしやぶしゃぶ用 (ごまだれ付)

油揚げ
肉じゃがの素

天然ぶり切身
彩の国黒豚ハンバーグ
北海道産野菜使用ミックスベジタブル
新物産直めかぶリレ付)

さば開き
国産豚小間切れ
もめん豆腐
やりいか輪切り杯足付)

真だら切身
国産若鶏ササミ
ソフトはんぺん
まいわし野菜漬 (ひとくちカッD

ねぎとろ
豚肩□―ススライス
アルゼンチンアカエビ(生食用)

赤魚芳醇粕漬
国産チキンステーキ(にんにく醤油味)

納豆
三陸産たこ南蛮漬け

冷凍さんま
国産豚□―ススライス
彩の国黒豚焼小籠包

氷温造リシルバー醤油漬
みつせ鶏親子丼セット
国産豚肉の甘辛みそ炒め(回鍋肉)

まぐろ油,責・フレーク

北海道産真ほつけ開き
国産豚モモスライス
埼玉産小麦つけ麺
あさり(国内産)

手作りえびフライ
国産若鶏ムネ肉
きぬ豆腐
チーズフォンデュコロッケ

国産若鶏手羽元         226
豚□―スしやぶしゃぶ用 (ごまだれ付) 240
油揚げ             243
国産豚□―ス切身        291

和豚もちぶた肩□―スしようが焼き 300
彩の国黒豚ハンバーグ      149
北海道産野菜使用ミックスベジタブル  64
新物産直めかぶリレ付)      20

豚肉ときくらげの中華炒め

国産若鶏モモ肉
国産小松菜キムチ

緑の大地ボンレスハム

チキンチーズ焼き

国産豚小間切れ
もめん豆腐
国産豚□―スうま辛焼き

みつせ鶏もも肉切身 (バラ凍結)

国産豚□―ススライス

彩の国黒豚焼小籠包

鶏ハラミ(ネギ塩味付)

国産豚モモスライス

埼玉産小麦つけ麺

肉団子の甘酢炒めセット

０
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240
243
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149
64
20

370
221

72
85

77
105
83

181

117
142
200
104

271

136
204
341

113
225
221

30

138
145
72

159

□一ズポークもも肉の醤油糀漬け  194
国産若鶏ササミ          105
ソフトはんぺん           83
豚レバースタミナ炒め       123

鶏肉とチンゲン菜のうま塩炒め用
豚肩□―ススライス

彩の国黒豚肩スライス

国産豚バラスライス        434
国産チキンステーキ(にんにく醤油昧) 142
納豆              200
マカ□ニグラタン         114

137
204
57

108

219
221

72
255

221

291

188

162
225
221

154
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国産豚スペアリブスライス     434
みつせ鶏親子丼セット       136
国産豚肉の甘辛みそ炒め(回鍋肉)  204
スモークチキン          169

国産豚ヒレ切身鈴凍)      112
国産若鶏ムネ肉         145
きぬ豆腐             72
奥入瀬ガーリックポークうでスライス 239
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2セット  文の場合5%引きとなります。
[kcal]

●赤魚塩焼暢煎)

●豚肉のオイスターソース煮
●黒豚のもつちリポテト包み
●自うりしよう油漬

[kcal]

103
319
200
95

●さばみぞれ煮
●国産豚ばら厚切り味噌焼き伴みそ)

●かに玉あんかけ
●新潟産なめ茸

１

４

８

７

５

４

ス一ソ

●

●

●

　

　

●

●

●

●

　

●

●

●

●

●
●
●

　

●
●
●
●

　

●
●
●

８

９

６

６

８

７

９

３

２

３

」え和ろぎ

卜

刊

ぶ
焼

か
大

●
●

●
●

ツカ

●
●
●
●

　

●
●
●
●

　

●
●
●

●

[kcal]

160
226
88
140

150
165
434
136

257
263
194
90

●豆腐で仕上げる親子煮の素
●きぬ豆腐

142
298
135
269

117
229
188
200

243
113
145
87

131

90
475
135

131

310
145
176

●熟成紅鮭切身         136
●十和田バラ焼き作肉使用)    285
0沼津和助 真あじ開き     186
0□―ズポークモモ肉(梨果汁入り) 189

117
肉           200

315
ガーえび    82

まり醤油干し  348
ススライス(冷凍)318
)           127
ベィ)       200

●メカジキ生姜みりん漬      146
●彩の国黒豚肩□―ススライス  256
0ホルモン焼          178
0広島産冷凍かき         60

●レンジで簡単真ほつけの干物   176
●鶏肉の塩バター炒め      185
●九州産ほうれん草        25
●鳴門産茎わかめやわらか煮    53

●フライバンであじ南蛮漬け    137
●フライバンであじ南蛮漬け用カット野菜 32
●いかだんご          179
●蒸し鶏セット(中華ねぎだれ)    152

●氷温造リシルバーみそ煮 220
●□―ズポークの糖蜜醤油こうじ焼き(スティックヵット)202

124
72

【2人用】19440円 (税込) 【2人用】29030円 GttD
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鶏トロの春キャベツ味嗜炒め
【材料(2人分)】

奥入瀬鶏トロ(背肉)………………………200g
春キャベツ ・̈̈ ¨̈ ・̈ ・̈̈ ・̈̈ ¨̈ ¨̈ ・̈ 1/4個
なす ・̈̈ ・̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ・̈̈ ・̈̈ ¨̈ ¨̈ ・̈̈ 1本

人参¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ・̈・1/3本
塩・こしょう・・̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ・̈̈ ¨̈ ¨̈ 各少々
油・̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ 大̈さじ1

【作り方】
0奥入瀬鶏トロ(背肉)は解凍し、食べやすい大きさに
切つて水気を拭き取り、塩・こしょうを振る。

②春キャベツはざ<切り、なすはlcm幅の輪切り、
人参は短冊切レリにする。

Oフライバンに油を入れて熱し、強大で①を1～2分
炒め、②を力□えて中火で2～3分炒める。

O③に混ぜ合わせた[A]をカロえ、中火で1～2分炒め
合わせる。

奥入瀬鶏トロ情肉)魯
1商品特徴 1鶏 トロは背肉とも呼ばれ、1羽 から少ししか取れない

希少部位です。
調理方法 煮物、炒め物等

ル

・真あじ開き焼き
・鶏肉の和風だし仕立て
0(オ クラのおかか和え)

0すき焼き
0(き ゆうりとわかめの酢の物 )

・(人参のきんぴら)

真あじ開き―夜干し魯
1商品特徴1国産の真あじを開き、塩水に漬け込み、干し

上げました。
1調理方法 1焼物

北海道産牛肩ローススライス鈴凍)各  北海道産牛肩□―ススライス鈴凍)魯
1商品特徴 1脂肪が程良<入り牛肉の旨みが味わえる部位です。

調理方法 弱～中大で炒め物、煮物等

鶏肉の和風だし仕立て構
1商品特徴|スライスした鶏肉と生姜が効いた

タレのセットです。
1調理方法|キャベツ、人参、玉ねぎ等と炒めて

1商品特徴 1脂肪が程良く入り牛肉の旨みが味わえる
部位です。

1調理方法 1弱～中大で炒め物、煮物等

国産豚ばら厚切り塩こうじ焼き魯
1商品特徴 1国産豚ばら肉をまろやかで深みのある甘味と塩味が

特徴の塩こうじで味付けしました。

1調理方法 1玉ねぎ等と弱～中大で焼いて

春 ストンスに「キャベツノヾワー」
この春、新しい事を始められた方も多いはず。緊張や気遣いで、だいぶ胃もお疲れ気味では?そこで、おすすめは
「キャベツ」です。キャベツには、疲労回復を手伝うビタミンCのほか、胃の調子をととのえるのに役立つビタミン∪も
含まれています。手早く油で炒めたり、水溶き片栗粉や小麦粉などを使つて調理すると、栄養が逃げにくくなるので
おすすめ。ぜひ、お試しくださいね。

1人分 363kcal

塩I夕)0口 9g



l Al分 1` 54kcal 塩分 1。Og

さわら開き―夜干し日樹魯
商品特徴 九州水揚げのさわらは脂のりが良く、旨みがあります。

頭、尾、内臓除去済み。

1調理方法1中大でじつ<り焼いて

1人分 277kcal 塩分 1.1

かにつめコロッケb個]魯

1商品特徴1紅ずわいがにと山陰大山の牛乳をたっぷり使用し、サグッと
した食感のパン粉で仕上げました。

調理方法 揚物調理
■騨四

lA分 11 8kcal 塩分 1.4

ますの昆布仕込み p硼 魯
商品特徴 北海道産のますを昆布から抽出したエキスに自醤油、みりん

等を力□えた調味液に漬け込みました。

1調理方法1焦がさないように焼いて
             量

赤魚塩焼暢煎)p捌魯
1商品特徴 1赤魚を塩のみで焼き上げました。

1調理方法 1湯煎

豚肉のオイスターソース煮日70」魯
商品特徴 豚バラ肉とオイスターソースたれのセットです。

1調理方法1人参、豆腐等と煮て、添付のタレを力□えて
      輔

黒豚のもつちリポテト包みИ側魯
商品特徴 国産玉ねぎとキャベツ、黒豚入 りのあんをじゃがいも

ベースの生地で包みました。

1調理方法|レンジ調理                   
『

:|

うりしよう

'自

i責 旧o」

1商品特徴 1国産白うりを醤油に漬け込み、しその風味と青唐辛子で
アクセントを付けました。

■l

金目鯛切身 p硼魯 漁師風いか醤油漬け日60」

1商品特徴 1男
飼 熙 覇 こ鍵 肥

胴体部分Jすを細か<

詳しい商品特徴はP29をご覧ください。
調理方法 お束」身や丼物等           回 11ヽ

調理方法 煮付け、焼物等

国産豚もも肉の厚切り味噌漬p25」 魯 みつせ鶏熟成むね肉B00」 魯
商品特徴 厚切り豚もも肉を大豆と米糀をベースに

した味噌に漬け込みました。

調理方法 中大で焼いてサラダ野菜を添えて

商品特徴 風味豊かな味わいのみつせ鶏むね肉を
熟成し、やわらかく仕上げました。

1調理方法 1焼物、炒め物、煮物、揚物等
鮮

04



食材お届Iす圏轟塁14/30 食材お届け日
||ヨ14/41(D

l紅鮭とたけのこのソテーみぞれがけ
【材料(2人分)】

紅鮭切身(11塩)・・…………………………・・2切

たけのこ¨̈ ¨̈・・̈ ¨̈ ¨̈ ・̈・̈ ¨̈ ¨̈ 1̈50g
大種論・̈・・̈ ・̈̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ・̈ ¨̈ ¨̈ ・̈ ・̈ 80g
万能ねぎ・̈ ¨̈ ¨̈ ・̈ ・̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈・2本

小麦粉・̈ “̈ ¨̈ ¨̈・・̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ 適量
バター¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ・̈10g

繁}IIIIIIIII瑛墓:1

【作り方】
●紅鮭切身は解凍して水気を拭き取り、小麦粉を
薄くま′3ヾす。

0たけのこは食べやすい大きさに切る。
O大根はすりおろし、万能ねぎは小□切レリにする。
④フライバンにバターを入れて熱し、①と②を中大
で片面2～3分ずつ焼き、皿に盛る。

Oフライバンに[A]と③を入れてさつと温め、④に
かける。

きがれぞみ一

　

＞

テ
　
ネ

ソ

　

リ

紅鮭切身 (ヵ口塩)魯
商品特徴 程良い塩味で紅鮭の旨みを引き出しました。

調理方法 焼物、ソテー、ムニエル等

…

::2切二1    14切 ‐

国産若鶏モモ肉
1調理方法1煮物、炒め物、揚物等
※茨城は冷凍、埼玉0山梨は冷蔵でお届けします。

□回

"0こ

   190g

国産Jヽ松栞キムチ
商品特徴 国産小松菜を軽く塩漬けして食感を残したままピリ

辛味に仕上げました。
調理方法 ご飯のお供や炒め物等

四 1120g1   20oな IⅢ

科

緑の大地ボンレスハム
商品特徴 国産豚モモ肉を主原料とし、発色剤、:リ ン酸塩を使用

せずに作つたボンレスハムです。
調理方法 サラダ、炒め物等

四回[135査 1   _Oog iロ

05

豚肉ときくらげの中華炒め魯
商品特徴 豚肉、人参、きくらげにテンメンジャンや豆板醤をカロえた

コクのあるタレを合わせました。
調理方法 玉ねぎ等と炒めて、炒り卵と混ぜて

皿 I10g醐

国産若鶏モモ肉
調理方法 煮物、炒め物、揚物等
※茨城は冷凍、埼玉・山梨は冷蔵でお届けします。

国産小松栞キムチ
1商品特徴1国 産小松菜を軽く塩漬けして食感を残したままピリ

辛味に仕上げました。

1調理方法|ご飯のお供や炒め物等

□H120gi鮮

緑の大地ボンレスハム
商品特徴 国産豚モモ肉を主原料とし、発色剤、:リ ン酸

塩を使用せずに作つたボンレスハムです。
1調理方法|サラダ、炒め物等

四回33百:|■



l Alガド62kcal l 塩分 0.2g l

真たら切身 p硼魯
調理方法 ムニエル、焼物、揚物、汁物等

[1人分 130kcall 塩分 1。Og

しめ鯖日樹魯
1商品特徴 1真さばをさっぱりした酢メに仕上げ

ました。             ~
調理方法 半解凍でお好みの厚さに切り、お束」身や鯖寿司等

[1人分 126kcal ll 塩分 1.4g l

はたはたみりん干しレ0」 魯
商品特徴 日本海漁獲のはたはたを醤油ベースの甘めの

調味液に漬け込み、干し上げました。
調理方法 トースター調理

11人分 107kcall 堆:`か 0。7g

ささがきごぼう揚げ日00」 魯
1商品特徴|す り身に国産ささがきごぼうを混ぜた練り物です。

おつまみにもぴったり
1調理方法1解凍後、そのまま、レンジで温めて

調理例

自身魚かわり揚げ
(スィートチリソース付)[160」 魯
1商品特徴l自身魚のプリフライとチリソースのセットです。
調理方法 自身魚をレンジカロ熱後、カット野菜と炒めて  IIF回□

男 諏    」11覇計げ(スイートチリソース付)

商品特徴 玉ねぎ、人参、ピーマンをセットしました。

1調理方法 1自身魚かわり揚げと炒めて

国 産 鶏 グ リ ル も も 肉 黒 酢 ソ ー ス ロ80」魯

商品特徴 国産鶏モモ肉をオーブンで焼き上げ、黒酢ソースと合わせ

ll i□

ふりかけおかかBO」魯
商品特徴 国産のかつおを使用し、醤油ベースの味付けで直火釜で炊き

上|なした。

l調理方法 |ご飯のお供やおにぎりの具等           園

縞ホッケフィレ純米酒仕立てp樹魯
商品特徴 沼津の銘酒白隠正宗の純米酒を塩水にア%混ぜ、魚の旨みを

引き出しました。
調理方法 焼物

濃厚デミグラスハンバーグ図団魯
1商品特徴 1濃厚なビーフソースをジューシーな直火焼きハンバーグに

合わせました。

調理方法 湯煎 回 園

琉香豚バラスライス(冷凍)レ00」魯
商品特徴 沖縄県産銘柄豚「琉香豚」は一般の豚肉より月旨月方量が

少な<旨み成分が多く含まれている豚肉です。
1調理方法1炒め物、煮物等

たこのコプサラダロ60」魯
商品特徴 一□大のボイルたことアボカドをマリネ

ソースで仕上げました。
1調理方法|トマトやレタスを添えて



食材お届け闇麗塁目4/50 食材お届け日
||ヨ14/6(∋

豚肉の中華炒め
【材料(2人分)】

国産豚□―ス切身・・2枚 塩・こしょう ・̈̈ 各少々
アスパラガス¨̈ 4̈本 ごま油¨̈ ¨̈・大さじ1

子  林

【作り方】
0国産豚□一ス切身は6等分に切り、塩・こしょうを
振る。

②アスパラガスはがくを取つて2～3cmの斜め切り、
しめじは」ヽ房に分ける。

O長ねぎと生姜とにんにくはみじん切り、赤唐辛子は
小□切レリにする。

④フライバンにごま油を入れて熱し、③を入れて
弱火で1～2分炒め、香りが出てきたら①と②を
入れて強火で1～2分炒める。

O④に[A]をカロえ、中火で2～ 3分煮込み、[B]を
回しかけてさつと混ぜる。, 0                   ・        ぶしゃぶ

・       布和え)    ・

きんき開き干し魯
商品特徴 脂のりが良<上品な味わいのきんき(吉次)を

開いて塩水に漬け込み、冷風乾燥で仕上げました。
1調理方法1焼物

醐 2構      4擁

国産若鶏手羽元
調理方法 焼物、煮物、揚物等
※茨城は冷凍、埼玉0山梨は冷蔵でお届けします。

HJ 200gl

豚ロースしゃぶしゃぶ用 (ごまだれ付)魯
した国産豚□一ス

油 揚 げ

※″ ―物質表利 姑 副 誡 商品観 絆 喝

1商品特徴1国産大豆を使用しました。油揚げは地域対応商品です。

pttfil,ノ ッヾ(ア |

国産豚ロース切身
商品特徴 豚□―ス肉はキメが細かくて肉質も柔らかい部位です。
※茨城は冷凍、埼玉・山梨は冷蔵でお届けします。

1調理方法 1焼物、揚物、炒め物、ソテー等
闘 :F12薇

豚ロースしゃぶしゃぶ用 (ごまだれ付)魯
商品特徴 しゃぶしゃ′Sヾ用にスライスした国産豚□―ス肉とごま

だれのセットです。
1調理方法|しゃ′Sヾしゃバヾやサラダ等

囲 22Cg     330g i111

油 揚 げ

※″ ―物質表利 姑 副 博 れた商品
=確

設 喝

1商品特徴1国産大豆を使用しました。油揚げは地域対応商品です。

1パ iン グ      2/ヾップ

肉じゃがの素魯
商品特徴 甘回の醤油だれに豚ばら肉スライスと糸

こんにゃくを漬け込みました。

1調理方法 |じゃがいも、玉ねぎ、人参等と煮て

国 140g   ?10ご ぃ

07



調理例
 11人分 1 23kcal ll 塩分 2.5g l

真ほつけ開き僣塩)p樹 魯
1商品牛寺徴 1北海道産の脂のりの良い真ほつけを塩のみで味付けしました。

1調理方法 1焼物

大きなむきえびのチリソース

11人分 1 77kcal ll 塩分 0.6g l

カラスカレイ切身レ硼各
商品特徴 やわらかな身質の自身魚です。

1調理方法 1煮付け、焼物、ムニエル、揚物等

牛肉と国産春雨のごま入り甘醤油炒め

11人分 84kcal ll 塩分 1。8g l

大きなむきえびのチリソース [180♂ 6
1商品特徴 1大き目の天然えびとチ|リ ソースのセットです。

1調理方法 1玉ねぎ等と炒めて

□

□

ミナミカゴカマス西京漬И硼魯
1商品牛寺徴 1脂のりの良い自身魚のミナミカゴカマスを甘めの西京味噌に

漬け込みました。

1調理方法1焦 げやすいので、弱～中大で焼いて

牛肉と国産春雨のごま入り甘醤油炒め[180」各
商品特徴 国産牛肉と春雨にオイスターソース、生姜等をカロえた醤油

タレを合わせました。
調理方法 玉ねぎ、ピーマン等と炒めて

海鮮萬菜豆腐レ側魯
1商副寺徴 1豆腐に魚肉すり身と海老、いか、玉ねぎ、人参等を入れて

揚げだし風に仕上げました。

1調理方法 |レンジで温めてポン酢等をかけて         回

野沢菜ちりめんpo」

1商品特徴 |ち りめんと香り豊かな国産の野沢菜を不□えました。

1調理方法 |ご飯のお供やおにぎりの具等

調理伊」   ビ~フ ン、玉ねぎ、
人参、豚肉等の
具材をカレー風味
に味付けしました。

調理
カレー
ビーフン
(180g× 2) ＼

北海道十勝産の

枝豆を急速凍結
しました。解凍後
そのままどうぞ。

北海道
十勝産
塩昧えだ豆
(220g× 2)

円目



食材お届け日轟:14/80 食材お届け日
:ヨ14/9

めかぶと香味野菜の春□え物
【材料(2人分)】

新物産直めかぶ(タレ付)・・…………………・・2個

きゅうり̈ ・̈・・・・・̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ “̈・̈ 1/2本

みようが¨̈ ¨̈ ¨̈ “̈ ¨̈・・̈ ¨̈ “̈・・̈ 2̈本

生姜・̈ ・̈ ¨̈ ¨̈ ・̈ ¨̈ ・̈・̈ ・̈̈ ・̈……・10g
梅干し…………… ・̈…………………… 1イ固
うずらの卵¨̈ ¨̈ ・̈̈ ・̈・̈ ・̈・̈ ¨̈ ・̈ “・2個

かつお節・・̈ ・̈̈ “"・・" ・̈̈・̈ ¨̈・"・ "・・"適量

【作り方】
0新物産直めかぶリレ付)はタレと和える。
②きゅうりは5mm角、みようがは縦半分に切つて
小□切り、生姜はみじん切り、梅干しは種を取つて
包丁の背でたた<。

0器に①と②を盛り、うずらの卵をのせてかつお
節をかける。

※うずらの卵がない場合は、卵を絡めてお召し上が|り ください。

一一７ソ
闘

捌
物え和の

一　

　

　

一

一鵬
匿

天然ぶり切身魯
1商品特徴 1長崎県水揚げの大型の天然′Sヾιりです。

1調理方法 1焼物、照焼、煮付け等

□囚ヨ2切 1      4切 |

彩の国黒豚ハンバー
商品特徴 彩の国黒豚のジューシーな肉汁を味わえるハンバーグ

です。
調理方法 焼いて、お好みのソースをかけて

回闘 2枚
1   4枚

 ■ |:'

北 海 道 産 野 菜 使 用 ミ ック ス ベ ジ タ ブ ル 各

商品特徴 とうもろこし、玉ねぎ、人参、いんげんを使用しています。

1調理方法1炒めてハンバーグに添えて

闘 250g1    250gl

新物産直めかぶ (タレ付)魯
1商品特徴 1今春水揚げの三陸産めかぶをボイル後食べやすいよう

刻みました。
調理方法 解凍後、タレを絡めて

囲 2個 l   引国 1汎

09

和豚もちぶた肩ロースしようが焼き魯
1商品特徴 |み じん切り生姜とすりおろし生姜入りの醤油ベース

たれに漬け込みました。
調理方法 玉ねぎ等と炒めて

回回 20og醒駆

彩の国黒豚ハンバー
商品特徴 彩の国黒豚のジューシーな肉汁を味わえるハンバーグ

です。
調理方法 焼いて、お好みのソースをかけて

四回 2枚 | 口翻

北海道産野菜使用ミックスベジタブル各
商品特徴 とうもろこし、玉ねぎ、人参、いんげんを

使用しています。
1調理方法1炒めてハンバーグに添えて

Eコ回ヨ25ogl

新物産直めかぶ (タレ付)魯
1商品特徴 1今春水揚げの三陸産めか′3ヾをボイル後食べやすいよう

刻みました。
1調理方法1解凍後、タレを絡めて
レ翼露1,個:|1朧



1人分 108kcal l 塩分 1口9g l

氷温造り赤魚味噌漬栓山寺味]曽風味ル切]魯
味噌を
した。

11人分 44kcal ll 塩分 0.3g l

サ ラ ダ フ イ ッ シ ュ ペ ッ バ ー か つ お bO」

商品特徴 国産かつおを燻して粒胡椒をま′Sヾし、スパイシーに仕上げ
ました。

1調理方法|サラダやおつまみ等              111

11人分 312kcal ll 塩分 3.8g l

ぶ り あ ら 煮 用 0入 り)タ レ 付 き
p70」

魯

商品特徴 長崎県産天然ぶりの切身と煮付け用の醤油ベース
タレのセットです。

調理方法 煮物やぶり大根等で

11人分 48kcal ll 塩分 1.5g l

ゆず大根日00」

商品特徴 国産大根と国産ゆずをあっさレリとした
甘酢味に仕上げたお漬物です。

まぐろ屋さんのびんちょうまぐろ丼レ劉魯
商品特徴 びんちょうまぐろをかつおだしの効いた甘醤油タレに漬け

込みました。

調理方法 ご飯にのせて                   ■

奥 入 瀬 鶏 トロ 情 肉)塩焼 き (ごま油入 リル 00」 魯

商品特徴 奥入瀬鶏トロ情肉)をごま油の効いた塩だれで味付けしました。

調理方法 長ねぎ、人参等と弱～中大で焼いて

たこキャベツちぎり[100」

商品特徴 すり身に国産キャベツ、たこを混ぜ込んだ揚げ蒲鉾です。

1調理方法|そのまま又は軽く実つて

茶うどん(スープ付)200」

商品特徴 茨城県産小麦に茨城県産粉茶をカロえた春を感じるうどん
です。

茶うどん(ス輌

熟成紅鮭切身p捌魯
商品特徴 低温庫で時間をかけて、塩水に漬け込みました。

1調理方法 1弱めの中火で焼いて

十和田バラ焼き(牛肉使用)poo」魯
1商品特徴 1国産牛肉スライスを十不□田バラ焼きゼミナール認定のたれで

味付けしました。

1調理方法 1玉ねぎ等と炒めて

沼津和助 真あじ開きp樹魯
商品特徴 静岡県沼津で5代続く干物専門店「沼津和助」の干物

です。

1調理方法1焼物

ローズポークモモ肉(梨果汁入り)p40」魯
1商品特徴 |□―ズポーグモモ肉を梨果汁に漬け込みました。

味付けはしていません。

1調理方法 1弱大で焼いて               |



食材お届け日:214/101(D 食材お届け日
1目14/11(∋

■ り
押
θぶ

厚揚げと春野菜の煮物
【材料(2人分)】

厚揚げ………………………………・・1パック
じゃがいも・̈ ¨̈・・̈・・・̈・・・̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈・・・2個

人参・̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ """¨ "" ・̈̈ “̈ ・̈・1/2本
ごぼう・̈ “̈・̈ ¨̈ ・̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈・1/2本

絹さや・・̈ ¨̈ ・̈ ¨̈ ・̈̈ ¨̈ ¨̈ ・・̈・・・̈・・・6枚

【作り方】
0厚揚げは食べやすい大きさに切り、熱湯を回し
かける。

②じゃがいもと人参とごぼうは小さめの乱切レリに
する。

O鍋に水を入れ、沸騰したら筋を取つた絹さやを
入れ、さつと蒟でる。

④鍋に[A]を入れて熱し、沸騰したら①と②を入れて
落し蓋をし、中大で10～ 12分煮る。

O器に④を盛り、斜め2等分に切つた③を散らす。

t~/′ ‐

め

さば開き各
商品特徴 脂のりの良い大型のさばを食塩のみで干し上げました。

1調理方法1焼物

日麗目11枚:1     2枚 |

国産豚小間切れ
調理方法 炒め物、煮物、汁物等
※茨城は冷凍、埼玉・山梨は冷蔵でお届けします。

回回200gL1   300gi

も め ん 豆 腐
※ア閉げ一物質表利姑 日博れた商品でご確認 れ

1商品特徴 1国産大豆を使用しました。豆腐は地域対応商品です。

賜ヨ:ill'工

やりいか輪切りIT足付)魯
商品特徴 長崎県水揚げのやりいかを調理しやすい様に輪切ιりに

しました。
調理方法 炒め物、煮物等

回回11_50gi    0̈二 |

11

チキンチーズ焼き各
商品特徴 国産鶏ムネ肉を醤油ベースで薄く味付けして成型し、

チーズをのせてパン粉をまぶしました。
1調理方法 |レンジ調理

И路「12廻 :1 回蠅

国産豚小間切れ
調理方法 炒め物、煮物、汁物等
※茨城は冷凍、埼玉・山梨は冷蔵でお届けします。

囲 J,00量
|

も め ん 豆 腐

※ア叫 ―物質表利 誌 日 だ れた商品でご臨 ま れ

1商品特徴1国産大豆を使用しました。豆腐は地域対応商品です。

四 _1丁 |

国産豚ロースうま辛焼き各
1商品特徴 1国産豚□―ススライスを辛味の効いたたれで味付け

しました。

1調理方法 1弱～中大で焼いて、野菜を添えて

剛目訴1~150亘 1臨



l Al翁 1` 08kcal 塩分 0.2g

うす塩味銀ひらす切身 p硼 魯
商品特徴 脂のりの良い自身魚です。

調理方法 焼物、煮付け、ムニエル等

1人分 49kcal 塩分1.lg

実りたこ茶漬けの素 p劇魯
香ばしく実り、醤油夕

□

夕             はお湯をかけて

lA分 1 0kcal 塩分 0.0

きのこミックス水煮[100」

酬鮒
賛漕舅霧lf洗盤: 鷲薯L召 :

1調理方法 1厚揚げ等と煮て

lA`分し1 45kcal 塩分 0.Og

厚 揚 げ
ロ パ 州

※″ ―物質表利 島 麟 祉 商品飾 ま れ

商品特徴 国産大豆を使用しました。地域対応商品です。

実りたこ茶漬けの素

さんま甘露煮日60」 魯
1商品特徴|三陸産さんまを甘めの醤油ベースたれで煮込み、骨まで食べ

られるように仕上げました。
1調理方法|レンジ調理                   膊

こく旨キャベツ炒めの素日60」魯
商品特徴 一回大の国産豚モモ肉を赤味噌、とうち味E曽等と合わせた

中華味噌だれに漬け込みました。

1調理方法 1カット野菜と炒めて

こく旨キャベツ炒めの素用カツト野菜p人用]

商品特徴 キャベツ、人参をセットしました。

1調理方法に く旨キャベツ炒めの素と炒めて

野菜餃子 B側魯
1商品特徴 1国産キャベツをたっぷり使い、玉ねぎ、三ラ、にんにく、豚肉

入りの野菜餃子です。

カレイ灰干 p切]魯

漏轍
婿翼署奮措繹お菫育電纂沓傑ξ翼師

さ`らに脱臭
調理方法 焼物

ふもと赤鶏もも正肉B00」 魯
商品特徴 適度な柔らかさとコクのある′Sヽもと赤鶏のもも肉です。

調理方法 揚物、煮物、焼物等

国産豚バラ角煮口90」 魯
1商品特徴 1薯

ぜヌ曇跳 i肪
分を丁寧に取り除いて、長時間

1調理方法 1湯煎                  _

無頭ブラックタイガーえびb目

1商品特徴 |お好みの味付けで調理してください。

1調理方法 1炒め物等

回

12



食材お届け日:214/121(∋ 食材お届け日
||ヨ14/130

あじの南蛮漬け 団
【材料(2人分)】

千葉県産真あじ開き………………………2枚

人参・・̈ ・̈ ・̈ ・̈̈・・̈・・̈ ¨̈・・̈・・“̈・・1/2本
玉ねぎ・̈・・・̈ ・̈・̈・・・・̈ ・̈・・・・̈ ¨̈ ¨̈ 1/21固

セロリ・…………………………………・1本

[A]

【作り方】
0千葉県産真あじ開きは解凍し、魚焼きグリルで
中火で片面3～4分ずつ焼き、骨を取つて大きめ
にほぐす。

②人参は千切り、玉ねぎは薄切り、セロリは筋を
取つて干切レリにし、赤唐辛子は小日切レリにする。

O耐熱容器に[A]を入れ、レンジ[600W]で 2分
カロ熱し、①と②を入れて10分ほど浸す。

0器に③を盛り、セロリの葉を添える。

薄□醤油・"・・̈ ¨̈・・̈ ¨̈・・̈ ・̈̈ 大さじ2
酢・・¨¨¨¨̈ ¨¨̈ ¨ ・̈¨ ・̈¨¨̈ 大さじ4
砂糖・̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ・¨¨̈ ¨¨̈ ¨̈ 大さじ2
水・̈ ・̈ ¨̈ ・̈̈ ・̈ ¨̈ ・̈ ・̈ ・̈ ¨̈ 大さじ2
赤唐辛子・̈・・̈ ¨̈ ・̈ ・̈ ・・・̈ “̈ "・ 1/2本

E「       
詠すまし汁

 EI       ご飯)

真だら切身魯 ローズポークもも肉の醤油糀漬け魯
商品特徴 茨城県産□―ズポークを醤油もろみ入りの甘辛い

タレに漬け込みました。
調理方法 焼いて、サラダ野菜を添えて

厖扁1180ご 園

国 産 若 鶏 サ サ ミ         |
調理方法 焼物、煮物、揚物等               :
※茨城は冷凍、埼玉・山梨は冷蔵でお届けします。       ,

回回:¨咀1   130oJ             I

ソフトはんぺん魯        |
商品特徴 :驚泡斉に使用せず、卵自と山芋のみで弾力ある柔らかさに

仕上げました。
調理方法 解凍後そのまま、サラダ、焼物、煮物等

囲 :1_2枚 11    14枚 |

昆布とマリネ風に仕上げました。
調理方法 きゅうり等の野菜を添えて

囲 1100圧    ,110g_|

13

国産若鶏ササミ
調理方法 焼物、煮物、揚物等
※茨城は冷凍、埼玉・山梨は冷蔵でお届けします。

ソフトはんぺん魯
1商品特徴1発泡剤を使用せず、卵白と山芋のみで

弾力ある柔らかさに仕上げました。
1調理方法1解凍後そのまま、サラダ、焼物、煮物等

回 ::_12薇::::lil

商品特徴 粉付けした国産豚レバーとスタミナ源たれのセットです。

調理方法 もやし、三ラ等と炒めて

以訴122511暉

まいわし野菜漬 (ひとくちカット)魯 豚レバースタミナ炒め魯
1商品特徴 |千葉県水揚げの真いわしを大根、人参、



l Al翁 1` 36kcal 塩分 2.Og

千葉県産真あじ開きp樹魯
商品特徴 千葉県水揚げの真あじを開き、一晩じつくり塩水

漬けし、ふつくら仕上げました。
1調理方法1焼物

l Al分卜86kcal 1 塩分 1.Og l

片員ほたてИ樹魯
商品特徴 噴火湾漁獲のほたて員の片面だけ貝殻を外して、

ウロを取りました。

1調理方法 1焼物、バターソテー等

l Al翁 1` 22kcal 塩分 1.3g

子持ちからふとししゃも日50」 魯
1商品特徴 1塩水漬け後、冷風乾燥で干し

上げました。

1調理方法1焼物、揚げてマリネ等

かれい煮付 p硼魯
1商品特徴 1浅羽かれいを生姜入りの醤油ベースタレで煮付け

ました。
調理方法 湯煎

ひたし豆日20」

1商品特徴1国産青大豆使用。豆本来の風味を活かす為、薄味に
仕上げました。

調理方法 そのまま、サラダ、マリネ等

[作り方]

●かれい煮付は凍つたまま5分湯煎で温める。

●ひたし豆は調味液を切り、そのまま器に盛る。

国産若鶏のソースカツレツレ40」魯
商品特徴 国産若鶏ムネ肉を使用したカツレツにりんご果汁を

カロえた甘めのソースをからめました。
レンジ調理

自身魚とほうれん草チーズフライИ個]魯

商品特徴 チーズに国産ほうれん草を混ぜ合わせて、自身魚
ベースの生地で包みました。

調理方法 レンジ調理

田 ill

[作り方]

●国産若鶏のソースカツレツは凍つたままお皿に移して、
ラップをかけずに、【600W】 2個 1分50秒レンジで温める。

②自身魚とほうれん草チーズフライは凍つたままお皿に移して、
ラップをかけずに、【600W】 1分 10秒レンジで温める。

14



食材お届け日EE14/151(∋ 食材お届け日
||ヨ14/16①

牛肉と青梗菜のマスタード焼き
【材料(2人分)】

北海道産牛肩ロース    粒マスタード・……
スライス(冷凍)・・200g   ¨̈ .¨ ¨̈ たさじ1

青梗菜 …̈………・2株   ゥスターソース…・
ピーマン(赤 )・

¨̈ ・̈2個    .¨ ¨̈ ・̈・大さじ3
塩・こしょう・̈ 各̈少々
小麦 分・・̈ ・̈ ・̈̈ 適量
油¨̈ "¨ ¨̈ 大̈さじ1

【作り方】
●北海道産牛肩□―ススライスは解凍して半分に
切り、小麦粉をまぶす。

0青梗菜は5cm幅に切り、ピーマン(赤)は縦5mm
幅の細切りにする。

Oフライバンに

'由

を入れて熱し、強火で①を炒め、
色が変わつたら②をカロえてさらに中火で2～3分
炒める。

④③にlAlをカロえ、中火で1～2分炒め、塩・こ ょうで
味を調える。

※粒マスタードがない場 は辛子でも美味しくお召し上がり
いただけます。

層「        
菜の中華炒

ねぎとろ魯
1商品特徴|メバチマグロにビンチ∃ウマグロを合わせ、

鮪より抽出した油をカロえました。
調理方法 お刺身、丼物等

1塁Ωgl

豚肩ローススライス魯
商品特徴 赤身の中に粗めの脂身が混ざり、コグがあって濃厚な

部位です。
調理方法 焼物、煮物、炒め物等

囲 コ亜]  ユ咄 ]

鶏肉とチンゲン菜のうま塩炒め用魯 |

商品特徴 一口大の鶏ムネ肉とごま油やネギで風味良く仕上げた
I

塩ベースタレのセットです。
調理方法 チンゲン菜、人参、玉ねぎ等と炒めて       ,
回H亜コロ

豚肩ローススライス魯
商品特徴 赤身の中に粗めの脂身が混ざり、コグがあって濃厚な

部位です。
調理方法 焼物、煮物、炒め物等

囲 三:I互oog¬

アJレゼンチンアカエビ(生食用)魯
商品特徴 トロッとした食感と程良い甘みが特徴です。

調理方法 ねぎとろとお束」身、丼物等

11回

彩の国黒豚肩スライス魯
商品特徴 埼玉県産の彩の国黒豚 はジユー

シーな肉の旨みが味わえます。
調理方法 焼物、煮物、炒め物

囲 J爾



調理例
 11人分 128kcal ll 塩分 1。6g l

しまほつけセンターカット[1枚]魯

添付のタレを絡めて焼いて

月旨のりの良いしまほつけです。

焼物

11人分 164kcal ll 塩分 0。6g l

さんま蒲焼き用日10」 魯
商品特徴 でん粉をつけたさんま開きと醤油ベースのタレのセットです。

11人分 101kcal ll 塩分 2.Og l

いかのバダー醤油炒めセットロ50」 魯
商品特徴 赤いかの短冊とバター醤油ソースのセットです。

調理方法 キャベツ、玉ねぎ、人参等と炒めて        口■:

11人分 471kcal ll 塩分 3.3g l

甲州おざらB50」

山梨県産小麦粉使用。こしの強い手もみ式
麺です。つゆ付。
冷たいうどんに温かいつゆをつけて

さばみぞれ煮日40」魯
商品特徴 三陸産のさばを大根おろし入りの醤油ベースだれで

煮付けました。
調理方法 湯煎

国産豚ばら厚切り味嗜焼き伴みそ)[150」 魯
1商品特徴1国産豚ばら肉をコチュジャン、にんに<等を力□えた味噌

タレで味付けしました。
調理方法 長ねぎ、人参、しめじ等と炒めて

新漏産なめ茸BO」

商品特徴 生の新潟県産えのき茸を薄味に味付けしました。

調理方法 ご飯のお供や大根おろしに不□えて

かに玉あんかけp劇魯
商品特徴 かに身と国産しいたけ、たけのこ、長ねぎを

使用した手作りかに玉です。
調理方法 湯煎

二l.・

お

四

氷温造りさばのたまり醤油干しp樹魯
漏 鮒

隼滞 摯慨 P調
味液に漬け込み、バ、つ<らとした食熙 こ

調理方法 焼物

北海道産牛肩ローススライス鈴凍)200」 魯
調理方法 焼物、煮物、炒め物等

いさき(エラ・内臓取り)p尾]魯

1商品特徴 1長崎県水揚げのいさきのエラ、内臓を 1
除去しました。

1調理方法 1焼物、煮付け等

にら焼餅にラシャーペイ)b側魯
1商品特徴 |ニラを′S、んだんに使用した、焼餅型の餃子

です。
調理方法 両面を力:リ ッと焼いて



食材お届け日:214/177(D 食材お届け日
||ヨ14/180

かきと新じゃがのジャーマンポテト

■       き…… … … … J∞g
じゃがいも¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ・・̈ ¨̈ ・̈21固

‐ 1 1             玉ねぎ・̈ ・̈ ・̈ ¨̈ ¨̈ ・・̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ・̈ 1/4個
ベーコン………・・…………………………・・2枚
にんにく・̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈・・̈ ¨̈・・̈・“̈ 1̈片

パセリ̈ ¨̈・“̈ ¨̈ ・̈̈ ・̈・・̈ ¨̈ ¨̈・・̈ 適量
塩¨̈・・・・・̈ ・̈ ・̈̈ ¨̈ ¨̈ ・̈̈ ・̈̈ ¨̈ 少̈々
粗挽き黒こしよう・“""¨ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ・̈ ¨̈ 少々
オリーブ

'由

¨̈ ・̈ ¨̈ ・̈̈ ・̈・̈・・・̈ ・̈・大さじ1

【作り方】
0広島産冷凍かきは解凍して塩を振り、流水で
洗つて水気を拭き取る。

②じゃがいもは皮をむいて6等分に切り、耐熱皿に
のせ、レンジ[600ヽⅣ]で3～4分カロ熱する。

O玉ねぎは薄切り、ベーコンは5mm幅に切る。
④フライバンにオリーブ油を入れて熱し、みじん切り

にしたにんにくを入れて香りがでてきたら①と
②と③をカロえ、弱大で1～2分炒め、塩と粗挽き
黒こしようを振り、味を調える。

O④を器に盛つてみじん切レリにしたパセリを散らす。i Vで /C●百1し亘五 ノ ヽυかし′/レ U/Jワ ノlし し〃し′ヽL・ノ
。CロスI

I  ・                ・国産チキンステーキ      、
1 0         物     ・三陸産たこ南蛮酒け      :
,  0                0(ほ うれん草ソテー)   

～__.ノ

赤魚芳醇粕漬魯
商品特徴 脂のりの良い赤魚のウロコ、ヒレを除去し、酒粕を調合 |

した粕床にじっくりと漬け込みました。        |
調理方法 余分な粕を落として中火で焼いて         |
‖囚::I12敬11     :4枚 |                 ‐

1商品特徴 1国産鶏ムネ肉をにんに<風味の醤油タレに漬け込み
ました。

調理方法 焼いて、サラダ野菜を添えて

囲訴1240二 灘

納 豆

※ア¨ 物質表利 姑 副 だ れた商品
=確

認 れ

1商品特徴1国産大豆を使用しました。納豆は地域対応商品です。

日困三:[11連 1

囲 2¬  |

マカロニグラタン魯

四回::駆IIl口蠅四

国産豚バラスライス魯
1調理方法 1炒め物、煮物、しゃぶしゃぶ等

国産チキンステーキ(にんにく醤,由昧)各 国産チキンステーキ(にんにく醤,由味)魯
商品特徴 国産鶏ムネ肉をにんにく風昧の醤油タレに漬け込み

ました。
1調理方法1焼いて、サラダ野菜を添えて

レ根::1240蒼 :       4oOgl環1

納 豆

※ア
"嗜

―物質表利 姑 副 だ れた商品でご確認 れ

商品特徴 国産大豆を使用しました。納豆は地域対応商品です。

三陸産たこ南蛮漬け魯
1商品特徴|―□大の岩手県産水たこを唐辛子の効いた南蛮タレと

合わせ、国産玉ねぎスライスをカロえました。

□囚ヨ::`0亘 1     1_21査 1戦 i
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l Al分ド99kcal 塩分 0日 lg

船凍マグロ腹身徹物用)レ切魯
1商品特徴1身質のやわらかいビンチ∃ウマグロの腹身部分です。無塩

調理方法 農場
でお好みの味付けでどうぞ。

l Al翁 1` 95kcal 塩分 1。9

いわし明太レロ魯
商品特徴

::3婆己たF産
いわしのお腹に明太子を

1調理方法 1中火で焦がさないように焼いて

1人分 1 41 kcal 塩分 0.2

フライバンでできる!かじきのプチカツロ50」魯
グロカジキに生パン粉を付けしました。
外はサグッと、中はふつ<ら。
揚げ焼き

l Alガド80kcal 塩分 0.Og

納 豆 阪 城 1回 崎 玉・山梨 2コ 猛誰 再 絆 喝

商品特徴 国産大豆を使用しました。納豆は地域対応商品です。

た■
一

十

レンジで簡単真ほつけの干物p樹魯
商品特徴 真ほつけを開き、寒風で干し上げ、

旨みを凝縮しました。
調理方法 レンジ調理

鶏肉の塩バター炒めpoo」魯
商品特徴 鶏肉スライスとバター風味ソースのセットです。

1調理方法 |九州産ほうれん草と炒めて

九州産ほうれん草2oo」魯
1商品特徴 |パラパラに凍結されているので、和え物、炒め物に便利です。

1調理方法 1鶏肉の塩バター炒めと炒めて

韓甦埋

“
メカジキ生姜みりん漬 p硼魯 ホルモン焼 B00」

商品特徴 国産生姜を効かせたみりんたれに漬け込みました。

1調理方法1弱大でじつ<り焼いて

1商品特徴 1埼玉県産の彩の国黒豚はジューシーな
肉の旨みが味わえます。

1調理方法1焼物、煮物、炒め物等

1商品特徴 1豚モツをにんに<やごま、生姜等をカロえた風昧の
良い味噌だれで味付けしました。

調理方法 もや し、三ラ等 と炒 めて
          回

1商品特徴 1広島県倉橋島で育つたかきを凍結しました。

1調理方法 1炒め物、揚物等

彩の国黒豚肩ローススライスpoo」魯 広島産冷凍かき日60」 魯

18



食材お届け日    4/191(∋ 食材お届け日
1目14/201(∋

鶏肉のバン粉焼き
【材料(2人分)】

みつせ鶏もも肉切身(バラ凍結)………… 180g
トマト・̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ …1/2イ固
レモン¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ 1/4イ固
サラダ菜¨̈ ・̈̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ・̈・6枚

塩・こしょう・̈ ・̈̈ ・̈ ・̈ ・̈̈ ・・̈ ¨̈ ・̈̈ 各少々
マ∃ネーズ¨̈ ・̈“̈ ・̈ ¨̈ ・̈̈ ¨̈・・̈ 大さじ3
オリーブ

'由

¨̈ ・̈ ・̈ ・̈ ・̈ ¨̈ ・̈ ・̈ ・̈ 大̈さじ2

い][バζttilillllllll・.III:::::::::瑛ξダ
【作り方】
0みつせ鶏もも肉切身は解凍して水気を拭き取り、
塩・こしょうを振る。

②トマトは横5mm幅に切り、レモンはいちよう切り、
パセリはみじん切りにする。

O①にマヨネーズを塗つて[A]をまぶし、小さめの
フライバンにオリーブ油を入れて熱し、中火で
片面3～4分ずつ焼<。

④器にサラダ菜とトマトをのせて③を盛り、レモンを
添える。

和

き
―
臨

熙
抱
州

帥
喘
Ю

飢
晰
爆

剖
畑

レ‐ザ
・         バターソテー)

え)     ・

冷凍さんま魯
商品特徴 北海道沖で漁獲された大きめのさんまです。

調理方法 焼物、煮付け等

四 2尾 |     ご‡「千

国産豚ローススライス
調理方法 焼物、煮物、炒め物等
※茨城は冷凍、埼玉・山梨は冷蔵でお届けします。

みつせ鶏もも肉切身 (バラ凍結)魯
商品特徴 歯ごたえとコクのある豊かな風味をもつみつせ鶏もも

肉を食べやす<一回大にしました。

1調理方法 1揚物、煮物、焼物等

囲 130百 1

国産豚ローススライス
調理方法 焼物、煮物、炒め物等
※茨城は冷凍、埼玉0山梨は冷蔵でお届けします。

以訴::mo圧
l

彩の国黒豚焼小籠包魯
商品特徴 彩の国黒豚入りの具材を埼玉県産小麦粉入りのもち

もちした皮で包みました。

四回 _1個 :1盤

E=回目

'0,g

彩の国黒豚焼小籠包魯
商品特徴 彩の国黒豚入りの具材を埼玉県産小麦粉入りのもち

もちした皮で包みました。

囲 13俯 |



l Al分ド21 9kcal 塩分 1.7g

三陸産―汐寒さばレ樹魯
1商品特徴 1宮城県水揚げの脂のりの良い寒さばを一汐に

仕上げました。

1調理方法 1弱めの中大で焼いて

l Alガド45kcal [ 塩分 0。2g l

アイナメ昆布メ旧0」 魯
1商品特徴 1釧路産の食感の良いアイナメをスイ スし、真昆布で

メました。

l調理方法 1解凍後、わさび醤油をつけて

1人分 1 45kcal 端:`か O.4g

長崎県産かます天日干しレ樹魯
天日で干すことで旨味が凝縮されています。

1調理方法 1焼物

11人分 31kcal ll 塩分 0.3g l

海鮮のり巻きの具 (ップ員)И刺魯
1商品特徴 |コ リコリした食感が味わえ、家庭で簡単にのり

巻きが作れます。
調理方法 解凍せず凍つたまま海苔巻きに

ト

ぶり照り焼きp硼魯
1商品特徴 |三陸沖水揚げの天然ぶりを照焼きのタレに漬け込み

ました。
調理方法 焦げやすいので、弱～中大で焼いて

焼肉ビビンバ丼セットロ85」魯
1商品特徴 1豚肩肉スライス、ナムル、甘回の習油タレ、ごま油の

セットです。
l調理方法 1人参、玉ねぎと炒めてご飯にのせて

かばちゃのしんじょ(そばろ和え)レ劇魯 大麦の生姜スープレ剣
1商品特徴 |かばちゃの自然な甘みとそばろあんの旨みが良<

合います。
1調理方法 1湯煎

i』 園

IfTり11

0ぶり照り焼き|   、やや多目の油を引いたフライバンで

弱～中火で焼く。

0かばちゃのしんじょは凍つたまま10分湯煎で温める。

調理例

1商品特徴1風味豊かな国産大麦と生姜を使用したスープです。

1調理方法1熱湯をそそぐ

酪

[作り方]

●焼肉ビビンバ丼セットは解凍後、人参、玉ねぎと炒め、

ご飯の上に盛り付ける。

●大麦の生姜スープは器に入れて、1 60ccの熱湯をそそぐ。

調理例

20



食材お届け日
:塁14/22(∋ 食材お届け日

||ヨ14/231(D

きんきの煮付け
【材料(2人分)】   1¨
きんき(下処理済め・:ι 二

`・

¨̈ .̈¨ ¨̈ "̈ ・̈・2尾

生姜・̈・・̈ ・̈̈・・̈ ・̈・・̈ ・̈・・・̈ ・̈・・・・… 10g
しいたけ・"¨ ¨̈ ・̈ ・̈ ¨̈・・・・̈ ¨̈ ¨̈ ・̈・・4枚
三つ葉・̈ ¨̈ ¨̈ ・̈̈ ・̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈・4本

【作り方】
0きんきは解凍する。
②生姜は薄切り、しいたけは軸を取つて包丁で
飾り切りにする。

O鍋に[A]を入れ、沸騰したら①と②を入れて落し
蓋をし、途中スプーンで煮汁をかけながら中火で
10分煮る。

④器に③を盛り、ザク切レリにした三つ葉を添える。

め
し
炒

蒸
そ

目

目一調理、‐」̈一
・         ツ和え

氷温造リシルバー醤油漬魯 国産豚スペアリブスライス魯

国産豚肉の甘辛みそ炒め(回鍋肉)魯 国産豚肉の甘辛みそ炒め(回鍋肉)魯

1商品特徴 1脂ののつたシルバーを醤油ベースの
調味液にじっくり漬け込みました。

調理方法 焼物

囲 2切1_1      4切 |111

みつせ鶏親子丼セット魯
1商品特徴 |みつせ鶏もも、むね肉の細切りとタレのセットです。

1調理方法 1玉ねぎと煮て卵でとじ、ご飯にのせて

1商品特徴1国産豚肩肉を味噌0醤油をベースにオイスターソース、
甜麺醤、豆板醤をカロえたタレで味付けしました。

調理方法 キャベツ等と炒めて

剛口
~13ogl   

b̈ぎ 脚

まぐろ油漬・フレーク
1商品特徴 |きはだまぐろ、食塩、食用大豆油で作レリました。

調理方法 和え物、サラダ等

悶エア嗜 1   90g

21

1商品特徴 1国産豚スペアリブをlcmの厚さにスライス
しました。

1調理方法 1塩こしょうをふり、焼いて

□□200ぎ
|

みつせ鶏親子丼セット魯
商品特徴 みつせ鶏もも、むね肉の細切りと

タレのセットです。
1調理方法1玉ねぎと煮て卵でとじ、ご飯にのせて

回回240百1鰹

商品特徴 国産豚肩肉を味噌・醤油をベースにオイスターソース、
甜麺醤、豆板醤をカロえたタレで昧付けしました。

1調理方法|キャベツ等と炒めて

四Ш 150互 1獅

スモークチキン魯
1商品特徴1国産鶏肉を無添カロでスモークカロエしました。

1調理方法1野菜を添えて、サラダやおつまみで

□□1100gl■鮮



11人分 328cal ll 塩分 0.2g l

きんき(下処理済み)レ尾]魯
きんき(キチジ)のうろことエラ、内臓を除去しました。

塩焼き、煮付け等

11人分 128kcal ll 塩分 0.lg l

目鯛切身憮塩ル硼魯
宮城県水揚げの脂のりの良い自身魚です。無塩なので
お好みの味付けでどうぞ。
塩焼き、煮付け、ムニエル等

11人分 134kcal ll 塩分 0.9g l

八宝栞風春巻И側魯
中華料理の一品「八宝菜」をあんに入れて皮で包み、春巻に
仕上げました。

揚物調理

回

たら煮付け用日70」魯
助宗タラを味噌ベースのタレで味付けました。

レンジ調理

生ウィンナーあらびきレ刺魯
国産豚肉を主原料とし、発色剤、:リ ン酸塩等の食品
添カロ物を使用せずに作つた肉汁がたつぷりのあらびき
ウィンナーです。

ボイル後、フライバンで焼いて         回

有明鶏のデミグラスハンバーグレ側
佐賀県産有明鶏と野菜の旨みたつぷりのデミグラス
ソースを合わせました。

湯煎

マカロニサラダロ20」

マヨネーズタイプのドレッシングでマカ□二を不□えました。

野菜に添えて

口 11

炭大焼実りまぐろ poo」 魯
きはだまぐろを冷凍のまま表面だけサッと焼き上げました。

お刺身、カルパッチ∃等

ローズポークーロヒレカツp40」 魯
茨城県産銘柄豚の□一ズポークを使用したヒレカツです。

揚物調理

口

':

グリームコロッケ(ォマール海老3日 6%入り)И個]魯
オマール海老を贅沢に使用したグリームコロッケです。

揚物調理

口■:回

雪むろじゃがいもコロッケИ個]魯
魚沼の雪室で貯蔵したじゃがいもです。甘みが増しています。

揚物調理

〆‐．ヽ∫
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血材お蹴け醐    4/

きりのねぎ,自蒸し
【材料 (2人分)】

あさり(国内産)・
¨̈ ・̈ ¨̈ ・̈̈ ・̈ ¨̈ ¨̈ 1̈50g

小松菜………………… "………………・・1/2東

万能ねぎ・̈ ・̈̈ ・̈ ¨̈ ¨̈ ・̈ ・̈̈ ¨̈ ¨̈ ・・2本

生姜・̈ ・̈̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ・・・̈ ・̈・10g
ミニトマト・̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ・̈・̈ ¨̈ ・̈・8個
ごま油¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ 大さじ2

[A]        I

【作り方】
●小松菜は5～6cmの長さに切り、万能ねぎは斜め
薄切り、生姜は千切り、ミニトマトはヘタを取る。

②フライバンにごま油を入れて熱し、凍つたまま
あさりを入れて強火で1～2分炒める。

O②に小松菜とミニトマトと生姜をカロえて強大で
1分炒め、EA]を力□えて蓋をし、中大で5～6分蒸し
焼きにする。

④器に③を盛り、万能ねぎをのせる。

北海道産真ほつけ開き魯
商品特徴 大型の北海道産真ほつけを開き、塩水漬けして、干し

上げました。
調理方法 焼物

1祥:        :l格

国産豚モモスライス魯
商品特徴 肉質はキメ細か<て、脂肪分の少ない部位です。

1調理方法 1煮物、炒め物等

園 200蒼     30心〔

埼玉産小麦つけ麺
商品特徴 埼玉県産小麦粉を使用。コシの強い太麺とかつおだしの

効いた魚介濃厚スープのセットです。

薗 1408   680g lli

あさり(国内産)魯
1調理方法 |お吸い物、酒蒸し、炒め物等

※茨城は冷蔵、埼玉・山梨は冷凍でお届けします。

回 1ヽ 6ふ    夕lい

=

23

鶏ハラミ(ネギ塩昧付)魯
1商品特徴 1国産鶏ハラミはコ:リ コ!り した食感が

特徴です。
調理方法 玉ねぎ、人参等と炒めて

黛脅|ピ ::J

国産豚モモスライス魯
1商品特徴 1肉質はキメ細かくて、脂肪分の少ない部位です。

1調理方法 1煮物、炒め物等

itlむ〔:

埼玉産小麦つけ麺
商品特徴 埼玉県産小麦粉を使用。コシの強い太麺とかつおだしの

効いた魚介濃厚スープのセットです。

肉団子の甘酢炒めセット魯
1商品特徴 1肉団子と中華風甘酢だれのセットです。

1調理方法 1玉ねぎ、ピーマン等と炒めて

,160ヽ 1



□

調理例
 11人分 1 05kcal ll 塩分 0.6g l

メカジキ照焼 p硼 各
メカジキを甘回の照焼のタレに漬け込みました。

調理方法 弱～中火で焼いて

11人分 68kcal ll 塩分 0日3g l

シーフードミックス[150」 魯
商品特徴 赤いか短冊とむきえびのセットです。

1調理方法1カ レーや炒め物等で               回

11人分 404kcal ll 塩分 7.lg l

直大焼カレー・ルー中辛日70」

1商品特徴 1味の決め手は直大焼。直大の釜で丹念にじつくりと焼き上げ
ました。

調理方法 シーフードミックスと一緒に煮て

11人分 68kcal ll 塩分 2.3g l

国産カレー専用福神漬日00」

商品特徴 大根、なす、れんこん等をカレー専用に甘く漬けた福神漬です。

調理方法 カレーに添えて
シユzぎドミックス
直火焼カレー・ルー中辛

ロ
ミ

フライバンであじ南蛮漬け日20」魯
商品特徴 あじを揚げ焼きし、カット野菜と添付のタレと合わせるだけ

で簡単に南蛮漬けができます。
1調理方法1カット野菜と合わせて

フ ラ イ バ ン で あ じ南 蛮 漬 け 用 カ ッ ト野 菜
p人用]

1商品特徴1玉ねぎ、ピーマン、人参をセットしました。

1調理方法|フライパンであじ南蛮漬けと合わせて

いかだんごb側心
1商品特徴 |いかをたっぷり入れて作つた′S、んわり食感の練物です。

1調理方法 |レンジ調理

[14

ツト

て、
たれをかけて

天然ぶり切身 p硼 各
1商品特徴 1長崎県水揚げの′Sヾりです。

1調理方法1焼物、照焼等

越後熟成豚ローススライスpoo」 心
1商品特徴 1冷蔵庫でア2日寺間以上熟成保存しました。熟成することで

肉に旨みが出ています。

1調理方法 1焼物、炒め物

24



食材お届け日:214/260

鶏チャーシュー
【材料(2人分)】

国産若鶏ムネ肉…200g
人多■・・̈ ¨̈ ¨̈ ・̈ 30g
長ねぎ・・・・̈ ¨̈ ・̈アcm
大葉………………・・4枚

J口・̈ ¨̈ ・・̈ ¨̈ …̈2イ固[A]

塩¨̈ ・̈̈ ¨̈ ・̈̈ 少々

【作り方】

醤油¨¨ 大̈さじ3
みりん¨ 大̈さじ3
はちみつ…大さじ3

'酉

¨̈ “̈̈ ・50cc
オイスターソース
・̈ ¨¨̈ 大̈さじ1

鶏がらスープの素
・̈ ¨̈ ¨̈ 」ヽさじ1

オ(・
¨¨¨ 1̈ 00cc

0国産若鶏ムネ肉は解凍し、観音開きにしてから
フォークで穴を数力所開け、塩を振り皮を外側
にして丸め、タコ糸で巻きつける。

②人参と長ねぎは千切レリにし、水にさらす。
O鍋に水を入れ、沸騰したら常温に戻した卵と塩を
入れ、中大で8分蒟でて冷水で冷やし、殻をむ<。

0鍋に[A]を入れ、沸騰したら①を入れて中火で
10分転がしながら煮込む。

O④の粗熱が取れたら、保存袋に④と③を入れ、
一晩冷蔵庫で寝かせる(時間外)。

O⑤の鶏肉をlcm幅に切り、半分に切つた卵と器に
盛り、余つた煮汁をかけ、大葉と水気を切つた②を
添える。き焼し

ン
蒸

目

目
ケツ口

＞
コ
ダい””

目

目

手作りえびフライ魯
商品特徴 手作りで仕上げたえびフライはサグッと軽い衣が特徴

です。
調理方法 揚物調理

四回 4尾I1   11塵 il‐ 回蠅回

国産若鶏ムネ肉魯
1調理方法1揚物、ソテー、炒め物等

四回1200gi    300gi

き ぬ 豆 腐

※ア閉 げ ―物質表利 姑 副 だ れ柿 品でご確認 れ

商品特徴 国産大豆を使用しました。豆腐は地域対応商品です。

囲 1丁 1      2す .

チーズフォンデュコロッケ魯
1商品特徴 1北海道産男爵いもで北海道産チーズを包みました。

1調理方法 1揚物調理

国産豚ヒレ切身 (冷凍洛
商品特徴 豚ヒレ肉は脂肪分が少ないのに柔らか<、 1頭 から

取れる量が少ない部位です。
調理方法 焼物、ソテー等
痴

~1~百

百J

国産若鶏ムネ肉魯
調理方法 揚物、ソテー、炒め物等

き ぬ 豆 腐

※ア閉 げ ―物質表利 島 副 だ れ補 品でご確認 れ

1商品特徴 1国産大豆を使用しました。豆腐は地域対応商品です。

囲訴[1■ 1

奥入瀬ガーリックポークうでスライス魯
商品特徴 奥入瀬ガーリックポークは青森県産ニンニク

入りの餌を食べて育ちました。
調理方法 小麦粉や片栗粉をまぶして焼いて

以 J2Ω口■ 麟



□

1メ、1翁 1` 44kcal 塩分 1.2g

氷温造り秋鮭の雪見おろし
(ゆず風味)220gl各
商品特徴

昌庁較     
後、大根おろしと甘めの酢に

11人分 341 kcal ll 塩分 1.7g l

北海道産さんま開きレ樹魯
1商馴寺徴 1北海道漁獲のさんまを開き、塩のみで味付け、

冷風乾燥で仕上げました。

1調理方法 1焼物

1メ、

`か

73kcal 塩吾

`か

O.アg

昆布バーグレ側心ヽ
1商品牛寺徴 |たらすり身に玉ねぎ、日高昆布を力□えた

フィッシュバーグです。

1調理方法1焼いて、野菜を添えて

11人分 1 23kcal ll 塩分 0.2g l

北海道産金時豆日40」

1商品特徴 1甘さ控えめで、すつきレリとした

後味です。

□

氷温造リシルバーみそ煮レ硼心 豆腐で仕上げる親子煮の素日60」心
商品牛寺徴 脂のりの良いシルバーを甘めの味噌煮に仕上げました。

調理方法 湯煎

ローズポークの糖蜜醤油
こうじ焼き(スティックヵット)[180」 魯
1商品特徴1茨城県産□一ズポーグモモ肉を醤油糀ベースに糖蜜、

すりおろした梨をカロえたタレで味付けしました。

1調理方法1焼いて野菜を添えて

[作り方]

0氷温造リシルバーみそ煮は凍つたまま7分湯煎で温める。

②□―ズポークの糖蜜醤油こうじ焼きは解凍後フライバンで

中火でじつ<り焼く。

商品特徴 すき焼き風の醤油ベースたれで鶏肉を漬け込みました。

調理方法 豆腐、長ねぎ、椎茸と煮込み、卵でとじて

き ぬ 豆 腐
日 羽 ・

″ ―物質表利 鮎 副 誡 ¨ 議 叫

1商品特徴 1国産大豆を使用しました。豆腐は地域対応商品です。

[作り方]

●解凍した親子煮の素と水をフライバンでカロ熱する。

②食べやすい大きさに切つた長ねぎと椎茸を入れて煮て、

豆腐をカロえ、溶き卵を回し入れて煮立たせる。

言周理里伊」調理例
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旬の   更つた

牛肉とそらまめにんにく炒め

枷 離 牛肩□一ススライ鶏 厠

曜
ャ III瑠 選出 |

¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ・̈ ¨̈ ¨̈ 0̈150g

そら議 サャか州 司…
…

g弔
ろあこ種纏鮮 I嘆喜Ы Iにんにく・・̈ "̈¨ ¨̈ ¨̈ ・̈̈ 1片

ごま油¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ 大̈さじ1/2

【作り方】
0北海道産牛肩□―ススライスは解凍後、4cm長さに切つて[Alをもみこむ。|

②そらまめは固めに下ゆでし、薄皮をむ<。

0にんに<は薄切レリにする。
0フライバンにごま油と③を入れて大にかけ、香りが出てきたら①を |
カロえて炒める。

O④に②を入れてさらに炒め、[B]を 回し入れ、煮絡めて器に盛る。

【作り方】
①フライパンに,由揚げを入れ、中大で両面キツネ色に焼いて、短冊切レリに
する。

②根みつばは4cmの長さに切つて下ゆでし、水気を絞る。
O長ねぎは半分に切つて斜め切り、生姜は干切ιりにする。
④ボウルに[A]と①、②、③、かつお節を入れて不□え、器に盛つて七味
唐辛子を振る。

じめ鯖のごま酢和え
【材料 (2人分)】

じめ鯖・̈ ・̈̈ ・̈̈ ¨̈ "¨ 0̈1枚

玉ねぎ・̈ ・̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ 1̈/2イ固
かいわれ大根¨̈ ・̈ 1̈/2パック

味噌¨¨ ・̈̈ ¨¨ ・̈小さじ1

酢¨¨¨¨¨¨¨̈ 0̈小さじ2
砂糖¨¨ ・̈̈ ¨¨ ・̈小さじ1

昌油¨¨¨¨¨¨」ヽさじ1/2
マ∃ネーズ¨¨¨ ・̈・小さじ1

いりごま¨¨¨¨¨ 大̈さじ1

【作り方】
0じめ鯖は解凍後、縦半分に切つて5mm厚さのそぎ切レリにする。
②玉ねぎは薄切り、かいわれ大根は根元を切つて3等分にし、合わせて
水にさらし、水気をきる。

Oボウルに[A]を入れて混ぜ合わせ、①、②をカロえて不□え、器に盛る。

[A]
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お●●め レ〕ビ
ほつけのチャンチヤン焼き
【材料 (2人分)】

北海道産真ほつけ開き¨̈ ¨̈ 1枚

'由

・̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ・̈ 大さじ1/2
キャベツ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ 0̈2枚 バター¨̈ ¨¨̈ "̈¨ ¨̈ 大さじ1

絹さや¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ 0̈10枚

【作り方】
0北海道産真ほつけ開きは解凍する。
②キャベツ、玉ねぎは細切り、人参は短冊切り、しめじは小房に分ける。
O絹さやは筋を取つて斜め半分に切る。
④フライパンに油を熱し、①を片面4分ずつ焼いて一旦取り出す。
O④に②を入れてサッと炒め、真ほつけを戻し入れ、合わせた[A]をかけ、

蓋をして蒸し焼きにする。
O⑤に③とバターを力□えて温め、真ほつけの身をほぐしながら、全体を
絡めてお召し上が

'り

ください。

ケチャップ鶏じゃカ
【材料(2人分)】

ふもと赤鶏もも正肉¨̈ ¨̈・300g だし汁¨̈ ・̈̈ 0̈¨ ・̈02/3カップ

【作り方】
0′S、もと赤鶏もも正肉はひと口大に切り、塩・こしょうを′S、 る。
②新じゃがは皮つきのまま洗つて半分に切り、耐熱容器に入れて′S、んわり
ラップをし、レンジ[500ヽⅣ]で約3分カロ熱する。

O絹さやは筋を取る。
④フライパンに油を熱し、①を皮目から入れて焼き、焼き色がついたら
上下を返し、②を力□えて炒め合わせる。

O④の全体に油が馴|1染んだら、だし汁をカロえて落し蓋をし、新じゃがに
竹串がスーッと通るまで煮る。

O⑤に[A]を入れ、煮汁が1/3量位になつたら③を力□えてサッと煮、器に盛る。

納豆とキャベツの和風サラダ
【材料 (2人分)】

納豆¨̈ ・̈ ¨̈ ・̈̈ ・̈̈ ・̈ ・・・2個 万能ねぎ・・̈ ¨̈ 0̈¨ ¨̈ 0̈¨ 1本

キャベツ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ 0̈2枚 白いりごま¨̈ ¨̈ ¨̈ ¨̈ 小さじ1

企  ‐ I∴ 覗 [ 「
1三 」

【作り方】

0キャベツは細切り、人参は干切りにする。
②ボウルに納豆を入れ、添付のたれと辛子を入れて良く混ぜ合わせる。
O②に①とちぎった焼のり、[A]をカロえてさらに良<混ぜ合わせる。
④③を器に盛り、万能ねぎの小□切りと白いりごまを散らす。
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漁師風いか醤油漬け

原料のこたわり
原料のするめいかは日本海で9～ 12月 に漁船

「吉丸 (よしまる)」 が漁獲しました。

するめいかは夕方～朝にかけて、徹夜作業で集魚灯を

光らせ、擬餌針の仕掛けを付けた機械巻で一尾一尾

釣り上げています。その後、船上ですぐに急速凍結し、

鮮度を維持することで、肉厚で柔らかいながらもコリ

コリとした食感があり、また濃厚な甘みが楽しめます。

さらにその中から刺身用に適したいかを厳選して、

丁寧に皮を最」ぎ、胴体部分と食感のある耳の部分

のみを使用し、2。 5mm幅の極細カットに仕上げ、耳

部分を少し入れる事で食感にアクセントをつけました。

なお、当商品は鳥取県HA⊂ ⊂Pの適合施設の

認定を受け、品質面、衛生管理面等厳重な体制の

中で製造を行つています。

食材お届け日【あじ選コース】

商品のこたわり
漁師風いか醤油漬けは漁船「吉丸 (よしまる)」 の船頭が、漁師飯と

して生のいかに醤油をぶっかけてご飯にのせて食べているのをヒントに

開発された網元ならではの商品です。特徴は下記の4点です。

①いか本来の旨みを引き立てる、甘めでマイルドな味わいの醤油ダレ。

②解凍した時いかにさらに程よく味が染込み、絶妙な味付け仕上げ。

③かつお′3ヾしエキスを力□えることで香り高く、コクのある旨みがカロわり、

さらに生姜汁が全体の味を引き締めさつぱレリとした味わい。

④旨み調味料、着色料、保存料は不使用。

‐

‐

／
１

ｔ
Ｊ

ξ

美味しい召し上がり方
①温かいご飯にかけて井物で。

お酒のお供にもぴったり。

②ねぜ、のり、わさび、卵黄、ゆずこしょう等亡

カロえて七美味しく召し上がれます。

③納豆や山芋松どのネバネバ食材とも相性抜群。

④お湯、お茶をかけてお茶漬けで。

⑤タレ亡せのまま使用していかの炊き込みご飯に。
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・lW叩 ¬FT¬町TTttWWFllT,TTl・ FTFttTT¬ FTITF11lWITW°了11'Flll l'日 1サ 1l Fl‐ r11｀「|ITII FI「 l ril IITlil11日 |||||「

|キ
111Tlll11「 |'|「 |lllllり I!1lllギ II:|||



選べて便利

生活スタイルやご予定に

ぴつたりのコースを

お届け日ごとに

選べます。

国産地産地消

JAグループならではの

日本全国のおいしい食材や

地産地消商品を

お届けします。

栄養バランス

健康を考えた
バランスの良い

献立・レシピを

提案します。

安心・安全
産地や製造方法に

こだわります。

食品添カロ物も

可能な限り

取り除いています。

JAのふれあい食材は「選べる」があなたの味方です!

ス変更が可能です。●お届けコースを選択………
締切日までにご提出ください。

●)JAふれあい7ルシェ“̈̈ "嘗響諄富暑界写哲吾亀嵯
l鵠
亀鷺嘔青曇写ρ

わせてお届けします。

●オプショガ掃…………聖I硼電L鮒罵tl当   躊7え『 糞1菫勇l:リン
くて

埼玉県 [丁 EL] [FAX]

●JAさいたま  鴻巣食材センター 048口 596‐ 2552  048‐ 596‐ 7932

上尾食材センター 048‐ 593‐ 78‖  048‐ 593‐ 7810

●JAいるま野 oll越刷 凍部地域・Jヒ部地助
 049‐ 226‐ 6560  049‐ 223日 0329

川越食材センタ

商品に関するご意見・ご感想・お問い合わせ等は最 りの食材センターまでご連絡ください。

茨城県

●」Aいるま野価澱Шり潤貴剪峡山現剪洒訓闘)             ●水府広域食材センター     o294‐ 70‐5855  0294‐ 70‐5856

狭山食材センター 04‐ 2955‐3381  04‐ 2955‐8874

●J騎玉中央   食材センター 0493‐ 57‐0121  0493‐ 57‐0122

●JAちちぶ  秩父食材センター 0494‐ 63‐2001  0494‐ 62‐5801

●」Aくまがや    食材センター 048‐ 533‐ 8181  048‐ 533‐ 8999

●J騎玉ひびきの・メいかヽや・」騎 玉岡部・J棚
県北食材センター 048‐ 585‐ 5600  048‐ 546口 2113

●JAほ<さい  カロ須食材センター 0480‐ 63‐0050  0480‐ 63‐0051 ●」A水郷つくば食材センター   029‐ 827‐ 1261

●JA南彩 食材センター 048‐ 769‐ 9511  048‐ 769‐ 95‖
●JAつくば市谷田部

●押途農さいたま  食材センター 049‐ 223‐ 0312  049‐ 223‐ 0329
●美野里広域食材センター

JA常陸(笠間地区)

JA新ひたち野 (石岡地区)

」A新ひたち野 (小||1地区)

」A新ひたち野 (美野里地区)

●JAフルーツ山梨

食材センター(本所購買部内)0553‐ 32‐6520  0553‐ 32‐6523

●JんSヽえふき  _宮食材センター 055‐266‐ 62H  055‐ 266‐ 4646

中道食材センター 055‐ 266‐62H  055‐ 266‐ 4646

●」A南アルプス市 ●JA山梨みらい●JA全農やまなし

055‐ 285‐ 7811  055‐ 285‐ 7815

編集・発行 全国農業協同組合連合会 生活リテール部

住所 :〒330‐0063埼玉県さいたま市浦禾□区高砂3…8-1高砂ビル2F

FAX:048-833‐ 1511

●」Aやさと食材センター 0299口43‐1101 0299‐ 43』 106

0296‐20‐1081 0296‐ 20口1082

●」A岩丼食材センター 0297‐35‐8332    0297‐ 35‐7201

JA常陸(太田地区)

JA常陸(大宮地区)

●太子広域食材センター 0295‐ 72‐4139    0295‐ 76‐8070

●潮来広域食材センター

JAなめがたしおさい
JA稲敷
」A水郷つくば(竜ヶ崎地区)

[FAX]

●l■lジェイエイ水戸グループサービス
長岡食材センター       o29‐ 292‐ 7576  029‐ 292‐ 7576

●ひたちなか広域食材センター

JA常陸東海配送センター
029‐229‐ 0691    029‐ 229‐ 0692

029‐282‐ 0203

梨山 県 [FAX]

0299‐67‐1120 0299‐ 67J121
0299‐72J881
029‐892‐ 6647

0297‐62‐2211

029‐836‐0351 029‐ 836‐ 0117

029‐292‐ 8951    029‐ 292‐4280

0296‐74‐4ア 17

0299‐ 56‐5800

0299‐ 58‐4139

0299‐48口 1691

●筑西広域食材センター

JAJヒつくば

●石下広域食材センター

JA常総ひかり

」A茨城むつみ

●JA全農いばらき

フリーダイヤル

0297‐42‐5231 0297‐ 42‐5241

0296‐49‐6152

0280‐23‐2866

029‐292‐ 4215    029口 292‐ 8798

亜菫璽.0120‐ 208‐ 898
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炒めるだけ
約10分で
できあが|り
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とっても

カンタンに
おいしくできます!
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炒めるだけ
約5分で

できあが
'メ

!

煮るだけ
約 15分で
できあがり!

炒めるだけ
約10分で
できあがり!

※カット野菜のパッケージはお住いの地域により異なります。


