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種
の
塩
が
奏
で
る

３
種
の
塩
が
奏
で
る

めっちゃ

はらナル～





45

ハロウィンのコロッケプレート
子どもの大好きなチキンライスとコロッケに、かわいいお化け登場!

サーモンのハロウィン押し寿司
とっても簡単手間いらず! パーティーにおすすめです。

栄養成分（1人分）
所要時間

約20分
エネルギー

約352kcal
食塩相当量

約0.6g 栄養成分（1人分）
所要時間

約25分
エネルギー

約792kcal
食塩相当量

約4.5g ●
鶏
肉  

●
玉
ね
ぎ  

●
か
に
の
濃
厚
ク
リ
ー
ム
コ
ロ
ッ
ケ  

●
紫
キ
ャ
ベ
ツ  

●
人
参  

●
ハ
ム  

●
チ
ー
ズ  

●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

作り方

材料（2人分）

1

2

4

3

1 鶏肉は1㎝角に切って塩・こしょうす
る。玉ねぎは5mm角に切る。

2 フライパンにサラダ油を温め、1を炒
める。鶏肉に火が通ったらケチャップ
を入れて炒める。

3 2にごはんを入れて炒め、塩・こしょう
する。

4 飾り用のハム・チーズはお化け型など
で抜く。黒ごまで顔を作る。ブロッコ
リーはゆでる。

5 ドレッシングの材料を混ぜる。紫キャ
ベツ・人参はせん切りにし、ドレッシ
ングで和える。

6 器に3・5を盛り付け、かにの濃厚クリ
ームコロッケを添える。4を飾る。

主
食

＜チキンライス＞
ごはん.................................... 300g
玉ねぎ.......................................50g
鶏胸肉.................................... 100g
サラダ油..........................大さじ1
トマトケチャップ........大さじ6
塩・こしょう..........................少々
＜コロッケ＞
とろ～りとろける
かにの濃厚クリーム
コロッケ...................................2個
＜サラダ＞
紫キャベツ........................... 100g
人参 ...........................................20g

＜ドレッシング＞
酢........................................大さじ1
サラダ油..........................大さじ2
塩...................................小さじ1/4
こしょう.................................少々
＜飾り＞
アクシアル
ロースハム...............................3枚
アクシアル
スライスチーズ .....................2枚
アクシアル
いりごま（黒）........................適量
ブロッコリー..........................4房

●
サ
ー
モ
ン

　●
ア
ボ
カ
ド

　●
い
り
ご
ま

　●
焼
の
り

ご
は
ん

作り方

材料（4人分）

ごはん........................1.5合分
アクシアル
いりごま（白）.........小さじ2
サーモン（刺身用サク）
..........................................150g
　アボカド...................1/2個
　レモン汁.....................少々
アクシアル
有明海産焼のり ...........適量

＜合わせ酢＞
アクシアル　
穀物酢...................大さじ1.5
レモン汁..............大さじ1.5
砂糖 ...........................大さじ2
塩............................小さじ1/3

2

3

5

4

1 合わせ酢の材料を混ぜ合わせる。

2 温かいごはんに1を入れて混ぜ、す
し飯を作る。ごまを混ぜる。

3 サーモンは薄切りにする。

4 アボカドは薄切りにしてレモン汁
をふる。

5 15cmの丸型にラップをしいて、サ
ーモンをしき詰め、半量の2を詰め
る。アボカドをのせて残りの2を詰
める。

6 5を返して器に盛り付け、焼のりで
顔を作る。
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サーモンのレアステーキ
にんにくの風味をつけてさっと焼くだけで出来上がり!

かぼちゃのハロウィンスコップコロッケ
ヘルシーな揚げないコロッケ、パン粉を炒めて香ばしく!

明太とろろかけまぐろ寿司
プチプチの明太子を入れて、ピリ辛とろ旨のお寿司です。

肉じゅわハンバーグとふわふわオムレツ
ジューシーなハンバーグにデミグラスソースが絶妙な味わい!

栄養成分（1人分）
エネルギー

約403kcal
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451kcal
食塩相当量

約1.4g
所要時間

約20分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約258kcal
食塩相当量

約1.2g
所要時間

約30分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約490kcal
食塩相当量

約2.8g
所要時間

約20分

●
サ
ー
モ
ン

　●
に
ん
に
く

　●
じ
ゃ
が
芋

　●
牛
乳

　●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

1 サーモンは半分に切り、塩・こ
しょうする。

2 にんにくは潰す。

3 じゃが芋は皮をむいてひと口
大に切る。鍋に入れてかぶる
くらいの水を加え、火にかけ
る。じゃが芋に火が通ったら
水気を切り、潰す。バター・牛
乳を加えて混ぜてなめらかに
し、塩・こしょうで味を付け
る。

4 ブロッコリーはゆでる。

5 フライパンにサラダ油を温
め、にんにくを炒める。にんに
くの香りがしたら1のサーモ
ンを入れ、両面をさっと焼く。

6 器に3・4・5を盛り付け、レモ
ンタルタルを添える。

作り方

主
菜

●
か
ぼ
ち
ゃ 

●
玉
ね
ぎ 

●
合
い
挽
き
肉 

●
牛
乳 

●
パ
ン
粉 

●
ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ

主
菜

●
鉄
火
ぶ
つ
ま
ぐ
ろ

　●
長
芋

　●
辛
子
明
太
子

　●
小
ね
ぎ

材料（2人分）

サーモン
（刺身用サク）........ 200g
塩・こしょう........... 少々
にんにく.....................1片
サラダ油...........大さじ1
　じゃが芋..1個（200g）
　バター....................10g
　アクシアル
　あじわい牛乳 ... 50ml
　塩・こしょう....... 少々
ブロッコリー............4房
具だくさん
レモンタルタル .... 適量

●
卵 

●
肉
じ
ゅ
わ
ハ
ン
バ
ー
グ 

●
デ
ミ
グ
ラ
ス
ソ
ー
ス 

●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー 

●
ミ
ニ
ト
マ
ト

1 温かいごはんにすし酢を
入れて混ぜ、すし飯を作
る。

2 鉄火ぶつまぐろは醤油・み
りんで下味をつける。

3 長芋は皮をむいてすりお
ろす。

4 明太子は薄皮をとる。

5 小ねぎは小口切りにする。

6 3と4を混ぜ合わせる。

7 器にすし飯を盛り付け、2
をのせて6をかける。5の
小ねぎを散らす。

作り方 材料（4人分）

ごはん..................2合分
すし酢................... 60ml
　鉄火ぶつまぐろ
　............................200g
　醤油....................少々
　みりん...............少々
長芋 .......................200g
だし香る
ぷちぷち辛子明太子
...................1/2腹（50g）
小ねぎ....................適量

1 かぼちゃは皮をむいてひと口大
に切る。ゆでて水気を切り、熱い
うちに潰す。

2 玉ねぎはみじん切りにする。フ
ライパンにサラダ油を温め、玉
ねぎを炒める。透き通ったら合
い挽き肉を入れて炒め、塩・こ
しょうで味をつける。

3 ボウルに1・2を入れて混ぜ合わ
せる。牛乳を加えてのばす。

4 フライパンにオリーブオイルと
パン粉を入れて火をつける。パ
ン粉がきつね色になるまで炒め
る。

5 耐熱器に3を入れ、スライスチー
ズをしき4をかける。

6 パン粉に焼き色がつくまでオー
ブントースターまたは200℃に
予熱したオーブンで焼く。

7 お化けの顔になるようにパン粉
とチーズをとり除く。

作り方 材料（4人分）

かぼちゃ................. 400g
玉ねぎ...................... 100g
合い挽き肉............. 150g
サラダ油...........大さじ1
塩.....................小さじ2/3
こしょう.................. 少々
アクシアル
あじわい牛乳........ 50ml
アクシアル
スライスチーズ .......3枚
アクシアル
焙焼式ソフトパン粉
......................................30g
Hana-well
エクストラバージン
オリーブオイル
オーガニック..大さじ1

1 卵は2個ずつ割りほぐし
て塩・こしょうする。

2 フライパンにバター10g
を温め、1を流し入れてオ
ムレツを作る。同様にもう
1つ作る。

3 肉じゅわハンバーグは電
子レンジで温める。

4 デミグラスソースは電子
レンジで温める。

5 ブロッコリーはゆでる。

6 器に2・3を盛り付け、4を
かける。ブロッコリー・ミ
ニトマトを添える。

作り方 材料（2人分）

卵............................... 4個
塩・こしょう........少々
バター......................20g
肉じゅわハンバーグ
................................... 2個
デミグラスソース
.................................適量
ブロッコリー......10房
ミニトマト............. 4個

ご
は
ん

1

2

3

2

3

4

3

4

6

2

3

5

主
菜
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具だくさんの寄せ鍋
寒い日にピッタリ! 具材の旨みが凝縮した定番のお鍋です。

●
鶏
肉

　●
塩
鱈

　●
豆
腐

　●
し
ら
た
き

　●
春
菊

　●
白
菜

　●
人
参

　●
え
の
き

鍋
も
の

作り方

1

4

5

4

鶏胸肉................................1枚
塩鱈切り身.................. 2切れ
アクシアル
あじわい木綿とうふ
.............................. 1丁（300g）
Hana-well
バタ練りしらたき.........1袋

春菊 ....................................1束
えのき................................1袋
白菜 .................................200g
人参 ............................... 4枚分
エバラ
プチッと鍋 寄せ鍋........4個
水................................3カップ

材料（4人分）

1 鶏肉・塩鱈はひと口大に切って霜降
りする。

2 豆腐はひと口大に切る。

3 しらたきは下ゆでする。食べやすい
長さに切る。

4 春菊は葉を摘む。白菜は葉と茎に分
ける。葉は3cm長さに切り、茎は
3cm長さのそぎ切りにする。人参は
型で抜いてゆでる。えのきは石突を
とり、半分に切る。

5 鍋に水・プチッと鍋を入れて火にか
ける。

6 5に具材を入れて煮る。

栄養成分（1人分）
所要時間

約20分
エネルギー

約226kcal
食塩相当量

約5.0g
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THEプルコギのトルティーヤ
甘辛のプルコギを野菜と一緒にクルッと巻くだけ、超簡単!

はらナルから揚げのレモンあんかけ
から揚げにあつあつトロトロのレモン風味の野菜あんをたっぷりかけて美味!

栄養成分（1人分）
所要時間

約20分
エネルギー

約238kcal
食塩相当量

約0.9g 栄養成分（1人分）
所要時間

約25分
エネルギー

約219kcal
食塩相当量

約0.6g ●
T
H
E
プ
ル
コ
ギ

　●
玉
ね
ぎ

　●
人
参

　●
も
や
し

　●
レ
タ
ス

　●
ト
ル
テ
ィ
ー
ヤ

作り方

材料（5人分）

1

2

4

3

1 玉ねぎは薄切りにする。人参はせん切
りにする。

2 レタスはちぎる。

3 フライパンにサラダ油を温め、1を炒
める。玉ねぎが透き通ってきたらTHE
プルコギを入れて炒める。肉の色が変
わったらもやしを入れて炒め、火を通
す。

4 ラップにトルティーヤをのせ、レタ
ス・3をのせて巻き、食べやすく切る。

主
菜

THEプルコギ
.....................1パック（250g）
玉ねぎ............................... 50g
人参 ................................... 50g

もやし.............................100g
レタス.........................3～4枚
サラダ油.........................適量
トルティーヤ..................5枚

●
は
ら
ナ
ル
か
ら
揚
げ

　●
ピ
ー
マ
ン

　●
人
参

　●
玉
ね
ぎ

　●
し
ょ
う
が

　●
赤
唐
辛
子

主
菜

作り方

材料（4人分）

旨み醤油香る
はらナルから揚げ.......12個
ピーマン...........................1個
人参 ................................... 30g
玉ねぎ............................... 50g
サラダ油..................小さじ2

　ポッカサッポロ
　ポッカレモン100...50ml
　砂糖.......................大さじ4
　醤油.............................50ml
　水 .................................50ml
　おろししょうが.......少々
　赤唐辛子輪切り.. 1/2本分
　片栗粉..................大さじ1

1

1

3

2

1 ピーマン・人参はせん切りにする。
玉ねぎは薄切りにする。

2 aを合わせる。

3 鍋にサラダ油を温め、1を炒める。し
んなりしたら2を入れて混ぜる。と
ろみがつくまで加熱する。

4 器に電子レンジで温めたはらナル
から揚げを盛り付け、3をかける。

a
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＜きんぴら＞
ごぼう.................................... 100g
人参 ...........................................40g
サラダ油..........................大さじ1
　砂糖...............................大さじ1
　酒 ...................................大さじ1
　醤油...............................大さじ1

だし香る玉子焼き........1パック
ブロッコリー..........................4房
ミニトマト...............................8個

　生鮭切り身........... 200g
　塩･こしょう.......... 少々
　Hana-well
　新潟県産米粉
　............................ 大さじ1
　バター.............. 大さじ1
玉ねぎ........................ 1/2個
人参 ............................. 100g
ほうれん草............... 1/2束
　バター.................. 20g～
　サラダ油.......... 大さじ1
水.........................2.5カップ
固形コンソメ
スープの素................1.5個
　水 ...........................110ml
　Hana-well
　新潟県産米粉
　...................大さじ3・2/3
アクシアル
あじわい牛乳..... 1カップ

a

カラフル混ぜ込みおにぎり弁当
いつもとひと味違う、カラフル美味なおにぎりに挑戦!

●
ひ
じ
き
煮  

●
焼
鮭
荒
ほ
ぐ
し  

●
小
ね
ぎ  

●
梅
干
し  

●
大
葉  

●
人
参  

●
ご
ぼ
う  

●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー  

●
玉
子
焼
き

作り方

材料（4人分）

1 ごはんにだし香るひじき煮を入れて
混ぜ、丸める。

2 ごはんに焼鮭荒ほぐしと小口切りに
した小ねぎを入れて混ぜ、丸める。

3 梅干しは粗く刻む。大葉はせん切りに
して水にはなす。ごはんに梅干し・水
気をきった大葉を混ぜ、丸める。

4 人参・ごぼうはせん切りにする。ごぼ
うは水にはなす。フライパンにサラダ
油を温め、人参・ごぼうを入れて炒め
る。aを加えて煮詰める。

5 ブロッコリーはゆでる。ミニトマトは
ヘタをとる。

6 弁当箱に1～5・玉子焼きを盛り付け
る。

●
鮭

　●
米
粉

　●
玉
ね
ぎ

　●
人
参

　●
ほ
う
れ
ん
草

　●
牛
乳

シ
チ
ュ
ー

朝
食

●
ヨ
ー
グ
ル
ト 

●
り
ん
ご 

●
は
ち
み
つ 

●
キ
ャ
ベ
ツ
ミ
ッ
ク
ス  

●
ロ
イ
ヤ
ル
ホ
ワ
イ
ト

作り方

作り方

＜ひじきおにぎり＞
ごはん.................................... 150g
だし香るひじき煮................60g
＜鮭おにぎり＞
ごはん.................................... 150g
アクシアル
焼鮭荒ほぐし.........................20g
小ねぎ.......................................10g
＜梅おにぎり＞
ごはん.................................... 150g
Hana-well
種ぬき梅干し しそ...............20g
大葉 ............................................4枚

1

1

3

1

2

3

1

2

4

3

お
弁
当

1 鮭はひと口大に切り、塩･こ
しょうで下味をつけて米粉
をつける。フライパンにバ
ター大さじ1を温めて鮭の
表面をさっと焼く。

2 玉ねぎはくし形に切る。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 米粉は水でといておく。

5 鍋にバターとサラダ油を温
め、2を炒める。水とスープ
の素を入れ、1を加えて野菜
がやわらかくなるまで煮
る。

6 5に4を入れ、とろみがつく
まで煮る。最後に牛乳を入
れて温め、3を入れる。

1 ヨーグルトは20回混ぜ
る。

2 りんごは乱切りにして
ヨーグルトと混ぜる。器に
盛り付け、はちみつをたっ
ぷりかける。

3 バター風味の黄金ロイヤ
ルホワイトは4等分に切
る。ゆで卵は半分に切る。

4 器に2・3を盛り付ける。
キャベツミックスを添え、
ドレッシングをかける。

材料（4人分）

材料（2人分）

鮭の米粉クリームシチュー
米粉のあっさりシチュー! 旬の鮭の旨みをたっぷり味わいます。

はちみつりんごヨーグルトの朝食
サクサクりんごの食感と、とろけるヨーグルトで1日をスタート!

栄養成分（1人分）
エネルギー

約258kcal
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589kcal
食塩相当量

約1.5g
所要時間

約15分

栄養成分（1人分）
所要時間

約30分
エネルギー

約266kcal
食塩相当量

約2.1g

Hana-well
20回混ぜておいしい
とろけるヨーグルト
（ほんのりバニラ）
................................... 2個
はちみつ........大さじ4
りんご..................1/2個
アクシアル
キャベツミックス
...............................1/3袋
ゆで卵...................... 1個
ドレッシング......適量
バター風味の
黄金ロイヤル
ホワイト................. 1個
※「Hana-well 20回混ぜておい
しいとろけるヨーグルト」
は10月下旬発売予定です。
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わんぱくオムカレー
デミグラスとカレーの濃厚ソースがたまらないおいしさです。

海鮮手巻き寿司
好きな具材を自由に巻いて、作りたてを楽しもう!

鉄火まぐろのレモンねぎ塩だれ
ねぎの辛みとレモンの酸みがまぐろを爽やかに引き立てます。

みかんのミルク寒天
みかんがたっぷり! ゼラチン入りでプルップル。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約85kcal
食塩相当量

約0.9g
所要時間

約10分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約760kcal
食塩相当量

約4.7g
所要時間

約25分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約503kcal
食塩相当量

約2.0g
所要時間

約15分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約117kcal
ナトリウム

約26mg
所要時間

約15分

●
卵 

●
え
び
フ
ラ
イ 

●
は
ら
ナ
ル
か
ら
揚
げ 

●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー 

●
ミ
ニ
ト
マ
ト

1 鍋にデミグラスソース・水
を入れて火にかける。煮
立ったら火を止め、カレー
ルウを入れて溶かす。再び
火をつけてバターを加え、
塩・こしょうで味を調える。

2 えびフライ・はらナルから
揚げは電子レンジで温め
る。ブロッコリーはゆでる。

3 卵は1個ずつ割りほぐす。

4 フライパンにサラダ油大さ
じ1/2を温め、薄焼き卵を作
る。半量のごはんを包む。同
様にもう1個作る。

5 器に4を盛り付け、カレー
ソースをしき、2・ミニトマ
トを添える。

作り方

カ
レ
ー

ご
は
ん

●
鉄
火
ぶ
つ
ま
ぐ
ろ

　●
長
ね
ぎ

材料（2人分）

＜オムライス＞
ごはん...................... 300g
サラダ油...........大さじ1
卵...................................2個
＜カレーソース＞
デミグラスソース.. 100g
水.............................150ml
カレールウ................15g
バター................大さじ1
塩・こしょう........... 少々
＜トッピング＞
サクプリ
えびフライ.................2本
旨み醤油香る
はらナルから揚げ...4個
ブロッコリー............4房
ミニトマト.................4個

●
み
か
ん

　●
寒
天

　●
粉
ゼ
ラ
チ
ン

　●
牛
乳

1 長ねぎはみじん切りにす
る。

2 ボウルにaを合わせ、1を
入れて混ぜる。

3 2をフライパンに入れて
加熱し、汁気をとばす。最
後に醤油を入れる。

4 器に鉄火ぶつまぐろを盛
り付け、3をかける。

作り方 材料（4人分）

鉄火ぶつまぐろ
................................200g
＜レモンねぎ塩だれ＞
長ねぎ..................1/2本
　酒 .................大さじ1
　塩 .............小さじ1/3
　みりん........大さじ1
　水 .............大さじ1/2
　レモン汁
　..................大さじ1/2
　ごま油....大さじ1/2
　黒こしょう......少々
醤油 .................小さじ1

1 温かいごはんにすし酢を入
れて混ぜ、すし飯を作る。

2 きゅうりは半分の長さに切
って縦6等分にする。アボカ
ドは薄切りにしてレモン汁
をふる。スプラウトは根元
を切る。

3 焼のりは半分に切る。

4 3にすし飯・2・海鮮手作り寿
司だねセットをのせて巻
く。好みで醤油をつけてい
ただく。

作り方 材料（4人分）

ごはん.....................2合分
すし酢...................... 60ml
海鮮手作り
寿司だねセット
............................. 1セット
きゅうり.....................1本
　アボカド.................1個
　レモン汁.............. 少々
ブロッコリー
スプラウト....... 1パック
アクシアル
有明海産焼のり .......5枚
醤油 ........................... 適量

1 みかんは皮をむいて4つ
に割り、いちょう切りにす
る。

2 鍋に水400mlと粉寒天を
入れて煮立たせる。寒天が
溶けたら砂糖を入れて溶
かし、火を止める。粉ゼラ
チンを入れて溶かす。

3 2に人肌に温めた牛乳を
入れて混ぜ、粗熱をとる。
少しとろみがついたらみ
かんを入れる。

4 3を型に入れ、冷蔵庫で冷
やし固める。

作り方 材料（4人分）

みかん...................... 2個
水..........................400ml
粉寒天........................ 2g
粉ゼラチン............... 5g
砂糖 ..........................60g
アクシアル
あじわい牛乳...200ml

副
菜

1

2

3

1

2

3

1

2

3

1

2

3

デ
ザ
ー
ト

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

※冷やし固める時間除く

●
海
鮮
手
作
り
寿
司
だ
ね
セ
ッ
ト 

●
き
ゅ
う
り 

●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト 

●
ア
ボ
カ
ド

a
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餃子入りおでん
いつものおでんに餃子を投入、だしが染みてうまい!

里芋のツナコーンサラダ
モチッとした食感の里芋にコーンの甘みが加わって美味！

根菜のマヨきんぴら
マヨネーズで炒めてコク旨! 食べ応え抜群ですよ。

秋フルーツのレアチーズタルト
クリーミーなチーズタルトにフルーツを華やかにトッピング!

栄養成分（1人分）
エネルギー

約153kcal
食塩相当量

約1.3g
所要時間

約15分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約285kcal
食塩相当量

約3.8g
所要時間

約40分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約195kcal
食塩相当量

約0.7g
所要時間

約15分

●
大
根 

●
人
参 

●
こ
ん
に
ゃ
く 

●
お
で
ん
袋 

●
む
す
び
昆
布 

●
肉
ぎ
ょ
う
ざ

　

1 大根は2cm厚さの輪切りに
する。米のとぎ汁で竹串が
すっと通るまでゆでて冷ま
し、水洗いする。人参は縦4
等分に切る。

2 こんにゃくは三角に切って
下ゆでする。

3 おでん袋は油抜きをする。

4 肉ぎょうざはさっとゆで
る。

5 鍋に水・添付のだし香る特
製スープを入れ、煮汁を作
る。1・2・むすび昆布・ゆで卵
を入れて20分ほど煮て、3・4
を入れて10分ほど煮る。

6 好みで辛子をつける。

作り方

主
菜

●
里
芋

　●
ツ
ナ
缶

　●
コ
ー
ン

　●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

　●
ヨ
ー
グ
ル
ト

副
菜

●
れ
ん
こ
ん

　●
人
参

　●
ご
ぼ
う

　●
し
め
じ

　●
い
り
ご
ま

材料（4人分）

大根......................... 1/2本
人参 .............................60g
Hana-well
バタ練り
こんにゃく（白）.. 1/2枚
アクシアル
だし香るおでん袋...1袋
ゆで卵..........................4個
アクシアル
むすび昆布.................4個
アクシアル
お肉屋さんが作った
肉が旨い! 肉ぎょうざ
............... 1パック（12個）
だし香る特製スープ
.......................................1袋
水......................... 5カップ
辛子 ........................... 適量

●
ビ
ス
ケ
ッ
ト

　●
ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ

　●
ヨ
ー
グ
ル
ト

　●
り
ん
ご

　●
柿

1 れんこんはいちょう切り
にして水にはなす。

2 人参はいちょう切りにす
る。ごぼうは輪切りにして
水にはなす。

3 しめじは石突をとって小
房に分ける。

4 小ねぎは小口切りにする。
5 フライパンにマヨネーズ
を温め、ごぼう・れんこん・
人参の順に炒める。

6 れんこんが透き通ってき
たら3を入れて炒める。

7 6にaの調味料を入れて味
を付け、最後にごまをふ
る。

8 7を器に盛り付け、4をち
らす。

作り方 材料（4人分）

れんこん.................60g
人参 ..........................60g
ごぼう......................60g
しめじ...................100g
小ねぎ....................適量
アクシアル
いりごま（白）
..........................小さじ1
マヨネーズ....大さじ4
　酒 .................大さじ2
　砂糖.............小さじ2
　醤油..........大さじ1.5
　みりん........小さじ2

1 里芋は皮付きのままラップ
をして600Wの電子レンジ
で4分ほど加熱して火を通
す。

2 1が熱いうちに皮をむき、食
べやすく切る。塩・酢で下味
を付ける。

3 ツナ缶は汁気をきる。

4 ブロッコリーは小房に分け
てゆでる。

5 ボウルにaを入れて混ぜ合
わせ、2・3・4・コーンを入れ
て和える。

作り方 材料（4人分）

　里芋...................... 300g
　塩・酢 .................... 少々
ツナ缶............. 1缶（70g）
コーン.........................50g
ブロッコリー....... 1/2株
　マヨネーズ..大さじ5
　アクシアル
　まろやかヨーグルト
　（プレーン）..大さじ2
　砂糖............小さじ1/2
　塩・こしょう....... 少々

1 型にクッキングシートをしく。
ビスケットは細かく砕き、溶か
したバターと混ぜる。型に押さ
えつけるようにしてしき詰め
る。冷蔵庫に入れて固める。

2 ゼラチンは水にふり入れ、15分
ほどふやかしておく。

3 ボウルに室温に戻したクリーム
チーズを入れ、クリーム状にな
るまでかき混ぜる。ヨーグルト
を入れて混ぜる。グラニュー糖、
レモン汁の順に入れて混ぜる。

4 2を湯煎にかけて溶かし、3を少
し入れて混ぜ合わせる。

5 4を残りの3へ少しずつ入れなが
ら混ぜ合わせる。

6 5のボウルを氷水にあて、とろみ
がつくまで混ぜる。1の型に流し
入れ、冷蔵庫で30分ほど冷やし
固める。

7 フルーツは食べやすく切る。6を
型からとり出し、フルーツをの
せる。

作り方 材料（15cm丸型）

ビスケット.............60g
無塩バター.............30g
クリームチーズ..165g
アクシアル
まろやかヨーグルト
（プレーン）..........130g
グラニュー糖........40g
レモン汁.............. 30ml
　粉ゼラチン
　......................大さじ1
　水 .................大さじ3
シャインマスカット
................................... 4粒
巨峰 .......................... 8粒
りんご..................1/2個
柿...........................1/2個
みかん...................... 1個

副
菜

1

3

4

1

2

3

1

2

5

デ
ザ
ー
ト

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

栄養成分（全量）
エネルギー

約1,631kcal
ナトリウム

約521mg
所要時間

約50分

1

1

2
a



あなたの街の デジカメ通信

ポイントポイント

あいばさん

つくって
   くれたのは…

今回のお店は新井中川店です

住 所
 
電話番号
営業時間
駐 車 場

新潟県妙高市
中川4-21
0255-70-1900
9：00～24：00
350台

新井中川店は国道292号線沿いに位
置します。妙高市新井地区は三方を山
に囲まれた自然豊かな場所で、夏は
避暑、冬は温泉やスキーと季節を問
わず１年中楽しむことができます。多
くの観光客で賑わう魅力あふれる地
域です。お近くにお越しの際はぜひご
来店ください。

お店情報
［原信 新井中川店］

店長の「
きのした

」です！

1 人参・なすはいちょう切りに
する。じゃが芋は食べやすい
大きさに切る。

2 きのこミックスは水気を切
る。

3 鍋にだし汁を温め、1を煮る。

4 3の野菜に火が通ったら2・き
ざみ揚げを入れて煮る。

5 4に味噌を溶き入れる。

人参........................1本弱
じゃが芋（中）.......2.5個
なす ............................ 2本
きのこミックス（水煮）
...................... 1袋（600g）
アクシアル
きざみ揚げ...........1/3袋
だし汁......................適量
味噌 ..........................適量

作り方材料（3～4人分）

秋の絶品きのこ汁

19

この地域では昔からやぶたけ（ならた
け）を採りに行き、きのこ汁を作ってい
ました。今回は手軽に水煮のきのこミッ
クスを使ったレシピを紹介します。秋の
味覚を味わってください。

妙高市の地元農家様から毎朝野菜
や果物をお届けしていただいてい
ます。採れたての旬の食材が豊富
に並ぶ、季節の味がお楽しみいた
だけるコーナーです。

新鮮！地場野菜
日本酒コーナーでは、千代の光や
君の井、鮎正宗など妙高市の地酒
を中心に様々な銘柄を取り揃えて
います。これからの季節は鍋料理と
合わせてもおいしいですよ。

おすすめは地元銘酒
あじ、まぐろ、鯛など様々な種類の
盛り合わせを提供しています。鮮度
抜群なお刺身はお客様からとても
好評で、特に週末は多くの方が買っ
ていかれます。

彩り鮮やかなお刺身

お料理
紹介

［旬の
料理]

こんな
お店です



11月5日（火）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日本酒に合う簡単おつまみレシピ（12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「10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。

2024年10月31日（木） 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

※③はお酒です。ご応募は20歳以上の方に
　限定させていただきます。ご了承ください。

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/

応募フォームはこちらから

エバラ食品
エバラセット（プチッと鍋ホッと温 中華しょ
うゆ4個入×1個、しゃぶしゃぶごまだれ
335g×1個、横濱舶来亭カレーフレーク こ
だわりの中辛180g×1個 ） お酒

サッポロビール
風味爽快ニシテ
1ケース（350ml×24本）

ポッカサッポロ 6名様
ポッカレモン100（450ml×2本）

5名様 2名様




