








67 春のお祝い料理 春のお祝い料理

スコップちらし寿司
彩りよく盛り付けて、パッと華やかに!

えびえびプレート
プリプリ食感がたまらないフライ2種、自家製トマトソースがよく合います!

栄養成分（1人分）
所要時間

約20分
エネルギー

約315kcal
食塩相当量

約1.6g 栄養成分（1人分）
所要時間

約25分
エネルギー

約591kcal
食塩相当量

約4.3g ●
海
鮮
バ
ラ
ち
ら
し
寿
司
だ
ね
セ
ッ
ト

　●
ア
ボ
カ
ド

　●
ス
ナ
ッ
プ
え
ん
ど
う

　●
き
ざ
み
の
り

　●
桜
で
ん
ぶ

作り方

材料（4人分）

1

2

4

3

1 温かいごはんにちらし寿司の素を入
れて混ぜ、ちらし寿司を作る。

2 アボカドは薄切りにしてレモン汁を
ふる。

3 スナップえんどうは筋をとってゆで、
斜め半分に切る。

4 器に半量の1を敷き詰める。きざみの
り・アボカドをのせ、残りの1を敷き詰
める。

5 4の上に大葉をしいて海鮮バラちらし
寿司だねセットをのせ、スナップえん
どう・桜でんぶを飾る。

ご
は
ん

ごはん........................... 3合分
ちらし寿司の素 ........ 3合分
海鮮バラちらし
寿司だねセット（刺身用）
....................................1パック
　アボカド.......................1個
　レモン汁.....................適量

スナップえんどう.........5本
アクシアル
有明海産きざみのり..適量
大葉 ..................................10枚
桜でんぶ.........................適量

●
エ
ビ
カ
ツ

　●
海
老
フ
ラ
イ

　●
キ
ャ
ベ
ツ

　●
ス
ナ
ッ
プ
え
ん
ど
う

　●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

　●
玉
ね
ぎ

　●
に
ん
に
く

主
菜

作り方

材料（4人分）

プリプリ! エビカツ.......4個
サクプリ! 海老フライ..4本
キャベツ........................100g
ブロッコリー..................4房
スナップえんどう.........4本
レモン..............................適量

＜トマトソース＞
玉ねぎ............................... 50g
おろしにんにく ...........少々
オリーブオイル ....大さじ1
トマトケチャップ......50ml
ウスターソース ....大さじ1

1

2

5

5

1 エビカツと海老フライは耐熱皿に
入れラップをかけ、電子レンジで加
熱する。

2 キャベツはせん切りにする。

3 スナップえんどうは筋をとる。鍋に
湯を沸かして、ブロッコリーとス
ナップえんどうをゆでる。

4 レモンはくし形切りにする。

5 玉ねぎはみじん切りにする。鍋にオ
リーブオイル・にんにくを入れて炒
める。香りがしたら玉ねぎを入れて
炒める。玉ねぎが透き通ってきたら
ケチャップとウスターソースを入
れ、とろみがつくまで煮詰める。

6 器に1を盛り付け、5をかける。2・3・
4を添える。
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明太クリームの桃色パスタ
もっちもちパスタでカンタン絶品、ピリ辛明太子がアクセント!

いちごのレアチーズケーキ
焼かずにカンタン! 甘酸っぱいいちごとクリームチーズが爽やかです。

栄養成分（全量）
所要時間

約30分
エネルギー

約1,436kcal
ナトリウム

約518mg 栄養成分（1人分）
所要時間

約20分
エネルギー

約595kcal
食塩相当量

約3.5g ●
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ

　●
卵

　●
大
葉

　●
辛
子
明
太
子

　●
牛
乳

　●
生
ク
リ
ー
ム

作り方

材料（2人分）

1

2

4

3

1 スパゲッティはたっぷりの湯に塩（分
量外）を入れて表示通りゆでる。

2 卵は割りほぐして調味料を入れ、炒り
卵を作る。

3 大葉はせん切りにして水にはなす。

4 辛子明太子は薄皮をとり除き、ほぐ
す。

5 ボウルに明太クリームソースの材料
を入れ、混ぜ合わせる。

6 ゆであがったスパゲッティを熱いう
ちに5に入れ、和える。

7 器に6を盛り付け、2・3をのせる。

め
ん

ニップン
オーマイプレミアム
もちっとおいしい
スパゲッティ...............200g
　卵 ....................................1個
　砂糖.......................小さじ1
　塩 ..................................少々
大葉 ....................................5枚

＜明太クリームソース＞
だし香る
ぷちぷち辛子明太子
..........................................100g
アクシアル
あじわい牛乳............ 100ml
生クリーム....................50ml
塩・こしょう..................少々

●
ビ
ス
ケ
ッ
ト

　●
バ
タ
ー

　●
ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ

　●
ヨ
ー
グ
ル
ト

　●
い
ち
ご
ジ
ャ
ム

　●
い
ち
ご

デ
ザ
ー
ト

作り方

材料（15cm丸型）

　マリービスケット... 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....................5g
　水 ...........................大さじ2
いちごジャム.........大さじ4
いちご................................4個
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。

1

2

5

3

1 ビスケットは細かく砕き、バターと混ぜ
る。クッキングシートをしいた型に押さ
えつけるようにして敷き詰め、冷蔵庫に
入れて冷やし固める。

2 ゼラチンは水に入れてふやかす。

3 室温に戻したクリームチーズをボウル
に入れ、クリーム状になるまで泡立て器
でかき混ぜ、ヨーグルトを入れて混ぜ
る。グラニュー糖を入れて混ぜ、レモン
汁を入れて混ぜる。

4 2を600Wの電子レンジで30秒ほど加熱
して溶かし、3を少し入れて混ぜる。

5 4を残りの3へ少しずつ戻し入れながら
混ぜる。いちごジャムを入れて混ぜる。

6 1に5を流し入れ、冷蔵庫に入れて30分ほ
ど冷やし固める。

7 6を型からはずして器に盛り付け、半分
に切ったいちご・ミントを飾る。

※冷やし固める時間除く
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切り身で簡単! 鯛めし
鯛の旨みと風味がしみじみ美味! お祝いにオススメです。

まぐろのサルササラダ
切って和えるだけ! 爽やかな辛みのサルサでいただきます。

和風ローストビーフ丼
キラキラのジュレソースで見た目も鮮やか、華やかです。

ブロッコリーの温玉チーズ焼き
マヨの効いたチーズソースで、こんがりホクホクの美味です。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約453kcal
食塩相当量

約7.3g
所要時間

約20分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約421kcal
食塩相当量

約1.9g
所要時間

約15分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約119kcal
食塩相当量

約0.2g
所要時間

約10分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約307kcal
食塩相当量

約2.7g
所要時間

約25分

●
鯛

　●
米

　●
し
ょ
う
が

　●
三
つ
葉

1 鯛は塩をふり、焼く。

2 米はといでザルに上げ、水
気をきる。

3 しょうがはせん切りにす
る。

4 三つ葉は食べやすい大きさ
に切る。

5 炊飯器に2・水・aを入れて20
分ほど浸水させ、1・しょう
がをのせて炊く。

6 5の蒸らしが終わったら、鯛
と昆布をとり出し、鯛の身
をほぐす。炊飯器に鯛を戻
してごはんと混ぜる。

7 器に6を盛り付け、三つ葉を
ちらす。

作り方

ご
は
ん

●
鉄
火
ぶ
つ
ま
ぐ
ろ   

●
ア
ボ
カ
ド   

●
き
ゅ
う
り   

●
パ
プ
リ
カ   

●
玉
ね
ぎ

副
菜

●
ロ
ー
ス
ト
ビ
ー
フ

　●
大
葉

　●
梅
干
し

　●
卵

　●
ぽ
ん
酢

材料（4人分）

　鯛切り身............3切れ
　塩 ........................... 適量
しょうが.....................1片
米......................... 2カップ
水.............................480ml
　アクシアル
　日高産
　切り出し昆布 .. 10cm
　酒 ....................大さじ1
　塩 .........小さじ1/2～1
　薄口醤油.......小さじ1
三つ葉....................... 適量

●
え
び   

●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー   

●
じ
ゃ
が
芋   

●
温
泉
卵   

●
粉
チ
ー
ズ   

●
牛
乳

1 鍋にぽん酢・水を入れて火
にかける。沸騰したら火を
止め、ゼラチンを入れてよ
く溶かし粗熱をとる。器に
入れ、冷蔵庫に入れて冷や
し固める。

2 大葉はせん切りにして水
にはなす。梅干しは種を
とって包丁でたたく。卵は
割りほぐして調味料を入
れ、炒り卵を作る。

3 温かいごはんに2を混ぜ
こむ。

4 器に3を盛り付け、ロース
トビーフをのせる。1を
フォークで崩してかける。

作り方 材料（2人分）

ごはん..................1合分
ローストビーフ
スライス..............100g
大葉 .......................... 5枚
梅干し...................... 3個
　卵 .......................... 1個
　砂糖.............小さじ1
　塩 ........................少々
＜ぽん酢ジュレソース＞
アクシアル
だし香るぽん酢
..............................120ml
水............................ 80ml
クックゼラチン ..... 5g

1 アボカドは角切りにしてレ
モン汁をふる。

2 きゅうり・パプリカは角切
りにする。玉ねぎはみじん
切りにして、さらし玉ねぎ
にする。

3 サニーレタスは大きめにち
ぎる。

4 ボウルに鉄火ぶつまぐろ・
1・2・サルサソースを入れ混
ぜ合わせる。

5 器にサニーレタス・4を盛り
付ける。

作り方 材料（4人分）

鉄火ぶつまぐろ ... 150g
　アボカド.................1個
　レモン汁.............. 少々
きゅうり.....................1本
パプリカ（黄）....... 1/4個
玉ねぎ.........................50g
サニーレタス............2枚
サルサソース........ 100g

1 ブロッコリーは小房に分
ける。じゃが芋は乱切りに
する。ブロッコリーとじゃ
が芋はそれぞれゆでる。

2 バナメイえびは背ワタを
とり、鍋に入れる。酒・塩を
入れて蒸し煮にする。その
まま冷まし、冷めたら尾を
残して殻をむく。

3 マヨチーズソースの材料
を混ぜ合わせる。

4 耐熱皿に1・2・温泉卵を入
れ、3・パン粉をかける。

5 4をトースターに入れ、焼
き色がつくまで焼く。

作り方 材料（4人分）
ブロッコリー........... 1株
じゃが芋.................... 1個
　殻付き
　バナメイえび ...... 8尾
　酒 ....................大さじ1
　塩 ...........................少々
アクシアル
温泉卵......................... 4個
アクシアル
焙焼式ソフトパン粉
....................................適量
＜マヨチーズソース＞
キユーピー
マヨネーズ.......大さじ6
アクシアル
あじわい牛乳..大さじ2
粉チーズ...........大さじ3
おろしにんにく
.........................小さじ1/2
塩・こしょう...........少々

ご
は
ん

1

4

5

1

2

3

1

2

3

1

2

3

副
菜

※浸水・炊飯時間除く※冷やし固める時間除く

a
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とりからタルタル丼
ジューシーなから揚げには、やっぱりコクのあるタルタルがおすすめ!

ペンネのサラダ
酸みの効いた風味の良いドレッシングで、さっぱりサラダ仕立て!

栄養成分（1人分）
所要時間

約15分
エネルギー

約230kcal
食塩相当量

約1.4g 栄養成分（1人分）
所要時間

約10分
エネルギー

約838kcal
食塩相当量

約2.3g ●
か
ら
揚
げ

　●
リ
ー
フ
サ
ラ
ダ

　●
ミ
ニ
ト
マ
ト

　●
ゆ
で
卵

　●
ら
っ
き
ょ
う
漬
け

　●
牛
乳

作り方

材料（2人分）

1

1

4

3

1 らっきょう漬けはみじん切りにする。
ゆで卵は潰す。ボウルに入れて合わ
せ、マヨネーズを混ぜる。牛乳を加え
て混ぜ、塩・こしょうで味を調える。

2 から揚げは耐熱皿に入れラップをか
け、電子レンジで加熱する。

3 ミニトマトは半分に切る。

4 器にごはんを盛り付け、5種の野菜の
リーフサラダ・2・3をのせ、1をたっぷ
りかける。

ご
は
ん

旨み醤油香る
はらナルから揚げ.........8個
アクシアル
5種の野菜の
リーフサラダ..................1袋
ミニトマト.......................2個
ごはん.............................400g

＜タルタルソース＞
ゆで卵................................2個
らっきょう漬け ............ 30g
キユーピー
マヨネーズ..............大さじ4
アクシアル
あじわい牛乳.........大さじ2
塩・こしょう..................少々

●
ペ
ン
ネ
リ
ガ
ー
テ

　●
ベ
ビ
ー
リ
ー
フ

　●
ミ
ニ
ト
マ
ト

　●
生
ハ
ム

　●
ゆ
で
卵

副
菜

作り方

材料（4人分）

ペンネリガーテ ............ 80g
ベビーリーフ..................1袋
ミニトマト.......................4個
生ハム................................8枚
ゆで卵................................1個

＜ドレッシング＞
BOSCO
エキストラバージン
オリーブオイル ....大さじ4
アクシアル
穀物酢.......................大さじ2
塩............................小さじ1/2
こしょう.........................少々

1

2

4

3

1 ペンネリガーテはたっぷりの湯に
塩（分量外）を入れて表示通りゆで
る。

2 ミニトマトは半分に切る。

3 ゆで卵は輪切りにする。

4 ドレッシングの材料を混ぜ合わせ
る。

5 器にベビーリーフ・1・2・3・生ハムを
盛り付け、ドレッシングをかける。
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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

※炊飯時間除く

炊き込みピラフ
バター&コンソメ風味が楽しい、チョーかんたんピラフです。

人参ドレッシングのグリーンサラダ
すりおろし人参の色が鮮やか! 甘みと酸みが絶妙です。

THEプルコギのホットプレート野菜炒め
食欲そそる甘辛味のお肉とたっぷり野菜でボリューム満点!

豚挽き肉のクリームパスタ
挽き肉の旨みたっぷり! ソースがスパゲティを引き立てます。

栄養成分（1人分）
エネルギー

約296kcal
食塩相当量

約1.0g
所要時間

約15分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約356kcal
食塩相当量

約1.5g
所要時間

約10分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約118kcal
食塩相当量

約0.5g
所要時間

約15分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約791kcal
食塩相当量

約2.1g
所要時間

約20分

●
米

　●
ウ
イ
ン
ナ
ー

　●
玉
ね
ぎ

　●
ミ
ッ
ク
ス
ベ
ジ
タ
ブ
ル

1 米はといでザルに上げ、水
気をきる。

2 ウインナーは輪切りにす
る。玉ねぎは角切りにする。

3 コンソメはきざむ。

4 1を炊飯器に入れ、分量通り
の水・塩・コンソメを入れて
ひと混ぜする。

5 4にミックスベジタブル・ウ
インナー・玉ねぎ・バターを
のせて炊く。

作り方

ご
は
ん

●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー   

●
ス
ナ
ッ
プ
え
ん
ど
う   

●
ア
ボ
カ
ド   

●
ベ
ビ
ー
チ
ー
ズ

副
菜

●
T
H
E
プ
ル
コ
ギ  

●
キ
ャ
ベ
ツ  

●
玉
ね
ぎ  

●
も
や
し  

●
人
参  

●
ピ
ー
マ
ン

材料（4人分）

米...................................2合
フードリエ
パリッと
朝食ウインナー .......3本
玉ねぎ...................... 100g
味の素KKコンソメ
固形タイプ.................1個
塩.....................小さじ1/2
ミックスベジタブル
（冷凍）.........................30g
バター.........................20g

●
ス
パ
ゲ
テ
ィ  

●
豚
挽
き
肉  

●
玉
ね
ぎ  

●
に
ん
に
く  

●
小
ね
ぎ  

●
牛
乳

1 キャベツはひと口大に切
る。玉ねぎは薄切りにす
る。人参は短冊切りにす
る。ピーマンは乱切りにす
る。

2 ホットプレートにサラダ
油大さじ1を温める。1・も
やしを入れてさっと炒め、
塩・こしょうをする。

3 2の野菜を端に寄せ、空い
たスペースにサラダ油大
さじ1・THEプルコギを入
れて肉に火が通るまで炒
める。

4 酒を入れ、THEプルコギと
野菜を炒め合わせる。塩・
こしょうで味を調える。

作り方 材料（4人分）

THEプルコギ......300g
キャベツ..............200g
玉ねぎ...................100g
もやし...................... 1袋
人参 ..........................30g
ピーマン................. 2個
サラダ油........大さじ2
酒......................大さじ2
塩・こしょう........少々

1 ブロッコリーは小房に分け
る。スナップえんどうは筋
をとる。

2 鍋に湯を沸かして、ブロッ
コリー・スナップえんどう
をゆでる。

3 アボカドはひと口大に切っ
てレモン汁をふる。

4 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。ベビーチーズは4等
分に切る。

5 器に2・3・4・ベビーリーフを
盛り付け、ドレッシングを
かける。

作り方 材料（4人分）

ブロッコリー....... 1/2株
スナップえんどう...4本
　アボカド.................1個
　レモン汁.............. 適量
ベビーリーフ............1袋
玉ねぎ.........................50g
ミニトマト.................4個
アクシアル
ベビーチーズ
（プレーン）.................2個
Hana-well
新潟県産雪下にんじんの
すりおろし
ドレッシング......... 適量

1 玉ねぎはみじん切りにする。
にんにくはつぶす。小ねぎは
小口切りにする。コンソメは
きざむ。

2 フライパンにオリーブオイ
ル・にんにくを入れて炒める。
にんにくの香りがしたら玉ね
ぎを入れて炒める。玉ねぎが
透き通ってきたら豚挽き肉を
入れて炒める。

3 2に牛乳・コンソメを加えて煮
る。

4 3に生クリームを入れ、塩・黒
こしょうで味をつけてレモン
汁を加える。

5 スパゲティはたっぷりの湯に
塩（分量外）を入れ、表示通り
ゆでる。

6 4に5を入れて絡める。
7 器に6を盛り付け、黒こしょう
をふり、小ねぎを飾る。

作り方 材料（2人分）

スパゲティ..........160g
豚挽き肉..............150g
玉ねぎ......................50g
にんにく................. 1片
小ねぎ...................... 2本
アクシアル
あじわい牛乳...100ml
生クリーム........100ml
固形コンソメ
スープの素.........1/2個
塩..................小さじ1/2
黒こしょう...........少々
レモン汁......小さじ２
オリーブオイル
..........................大さじ2

主
菜
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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

大根と油揚げの煮物
だしの旨みがしみた大根、みずみずしくて美味!

にら玉豚のスタミナ丼
シャキシャキもやしととろ～り卵がお肉に絡みます。

極醸 鮭味噌漬のクリーム煮
まろやかなクリームソースと味噌の風味が絶妙にマッチ!

いろいろタコパ
定番や変わり種まで、お好みの具材で楽しみましょう!

栄養成分（1人分）
エネルギー

約261kcal
食塩相当量

約3.4g
所要時間

約30分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約92kcal
食塩相当量

約2.0g
所要時間

約25分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約938kcal
食塩相当量

約2.8g
所要時間

約10分

栄養成分（1人分）
エネルギー

約513kcal
食塩相当量

約4.2g
所要時間

約25分

●
大
根

　●
油
揚
げ

　●
人
参

　●
い
ん
げ
ん

1 大根は半月切りにする。

2 油揚げは油抜きをしてひと
口大に切る。

3 人参は輪切りにする。

4 いんげんはゆでて3等分に
切る。

5 鍋にだし汁を入れ、大根・人
参を入れて煮る。火が通っ
たら2・aを入れて、落とし蓋
をして煮汁が少なくなるま
で煮含める。

6 器に5を盛り付け、いんげん
を飾る。

作り方

副
菜

●
ス
タ
ミ
ナ
丼

　●
に
ら

　●
も
や
し

　●
温
泉
卵

ご
は
ん

●
銀
鮭
新
潟
漬 

●
玉
ね
ぎ 

●
人
参 

●
か
ぶ 

●
ほ
う
れ
ん
草 

●
牛
乳 

●
米
粉

材料（4人分）

大根.......................... 300g
アクシアル
手揚げ風油揚げ ...1.5枚
人参 .............................50g
いんげん.....................3本
だし汁....................500ml
　酒 ....................大さじ1
　砂糖................大さじ1
　醤油................大さじ3
　みりん...........大さじ2

●
た
こ
焼
き
粉

　●
壺
旨
た
こ

　●
キ
ャ
ベ
ツ

　●
卵

　●
紅
し
ょ
う
が

1 極醸 銀鮭大切り新潟漬は4
等分に切って焼く。

2 玉ねぎは薄切りにする。人
参・じゃが芋・かぶは乱切り
にする。

3 ほうれん草はゆでて3㎝長
さに切る。

4 牛乳と米粉は混ぜ合わせ
る。

5 鍋にバターを温め、2を入れ
て炒める。玉ねぎが透き
通ってきたら水とだしの素
を入れて煮る。

6 野菜に火が通ったら1を加
え、4を入れてとろみがつく
まで煮る。

7 6に味噌を入れて味をつけ、
ほうれん草を入れる。

作り方 材料（4人分）

極醸 銀鮭大切り
新潟漬..................2切れ
玉ねぎ...................100g
人参 ..........................50g
じゃが芋................. 2個
かぶ .......................... 1個
ほうれん草..........100g
バター.............大さじ2
水..........................500ml
和風だしの素..小さじ1
　アクシアル
　あじわい牛乳
　..........................200ml
　Hana-well
　新潟県産米粉
　......................大さじ2
味噌 .................大さじ2

1 もやしは水からゆで、沸騰
したらザルにあげる。塩・ご
ま油をふる。

2 にらは5cm長さに切る。

3 フライパンにサラダ油を温
め、スタミナ丼を炒める。肉
に火が通ったら2を入れて
炒める。

4 器にごはんを盛り付け、1を
しき、3・温泉卵をのせる。

作り方 材料（2人分）

白飯がとまらない
スタミナ丼....... 1パック
にら ......................... 1/2束
　もやし................. 100g
　塩 ........................... 少々
　ごま油.................. 少々
アクシアル
温泉卵..........................2個
サラダ油...........大さじ1
ごはん...................... 400g
※「白飯がとまらないスタミナ
丼」は3月上旬発売予定です。

1 たこ焼き粉に水・卵を加え
て混ぜ、生地を作る。

2 キャベツ・紅しょうがはみ
じん切りにする。

3 ブロッコリーはゆでる。具
材は食べやすく切る。　

4 たこ焼き器にサラダ油をう
すくぬり、生地を穴にギリ
ギリまで流し入れ、2・あげ
玉と好みの具材を入れる。
生地が固まってきたら、あ
ふれた生地を竹串で切りな
がらひっくり返す。くるく
る回しながら、表面がきつ
ね色になるまで焼く。

5 器に4を盛り付け、たこ焼き
ソース・マヨネーズ・かつお
節をかける。

作り方 材料（4人分）
　たこ焼き粉.............200g
　水 ............................ 600ml
　卵 ..................................2個
キャベツ......................100g
アクシアル
紅しょうが.................... 40g
アクシアル
あげ玉............................. 25g
サラダ油.......................適量
マヨネーズ...................適量
たこ焼きソース .........適量
アクシアル
かつお節ソフト削り..適量
＜具材＞       
壺旨たこ......................100g
アクシアル
上級あらびき
ポークウインナー.......4本
ブロッコリー................4房
アクシアル
ベビーチーズ................2個
ミニトマト.....................8個
Hana-well
まいキムチ白菜 .......... 50g
だし香る
ぷちぷち辛子明太子.. 30g

主
菜
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あなたの街の デジカメ通信

ポイントポイント

きむらさん

つくって            　くれたのは…

新潟・北陸方面の日本海でとれた新鮮
な魚を品揃えしています。内陸の長野県
でも種類豊富な魚が売り場に並び、多く
のお客様から好評をいただいています。
お魚の調理加工も承っております。

日本海鮮魚を長野でも
すりおろしにんにくが入った醤油ベー
スのたれをかけて食べる、信州上田
の味「美味だれ焼鳥」や、中信地方で
親しまれている「山賊焼き」など、毎日
できたて惣菜を提供しています。

お仕事帰りの夕方に！
じっくり練り上げた餡を香り豊かなそ
ば粉の皮で包んだ「くるみそば」や、
国産果実を寒天・グラニュー糖・水飴
で固めた乾燥ゼリー菓子「みすゞ飴」
などの銘品を販売しています。

信州上田の銘品

今回のお店は上田緑が丘店です

住 所
 
電話番号
営業時間
駐 車 場

長野県上田市
緑が丘1-1-34
0268-26-5575
9：00～22：00
448台

上田緑が丘店は、店舗近隣に信州上田
医療センターがあり病院帰りのお客様が
多く、親身で寄り添った接客をこころが
けています。また近隣には上田城などの
観光スポットもあり、観光にいらしたお
客様も多く「くるみそば」や「みすゞ飴」な
どの地元商品が好評です。お近くにお越
しの際はぜひお立ち寄りください。

お店情報
［原信 上田緑が丘店］

店長の「き
んじょう

」です！

1 ふきのとうは塩（分量外）を入れた熱
湯で3分ほどゆでる。冷水につけてア
ク抜きをして、縦半分に切る。

2 明太子はスプーンなどを使い、薄皮か
らこそげる。

3 スパゲッティは袋の記載時間通りに
ゆでる。

4 フライパンにオリーブオイルを温め、
1・3を入れて軽く炒める。

5 4に和風だしの素・白だしを加えて絡
める。火を止めて2を入れて和える。

スパゲッティ....... 100g
ふきのとう............... 6個
明太子........................ 1本
オリーブオイル
............................大さじ1
和風だしの素
............................小さじ1
白だし.... 大さじ1～1.5

作り方材料（1人分）

ふきのとうと明太子の早春パスタ

19

ふきのとうの緑色と、明太子のピンク色が春ら
しい一皿に仕上げました。ふきのとうはアク抜
きをすると苦みと香りを楽しめます。

お料理
紹介

［旬の
料理]

こんな
お店です

おい



1 2 3 4

4月1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）

■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トマトを使った簡単おかずレシピ（5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「3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。

2025年3月31日（月） 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

※④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

お酒

ニップン 5名様
オーマイプレミアム
もちっとおいしいスパゲッティ
2個セット（1.5mm600g×1個、
1.8mm600g×1個）

キユーピー 5名様
キユーピーセット（マヨネーズ
450g×1個、ハーフ400g×1個）

日清
オイリオ

5名様

アマニ油セット（フレッシュキー
プボトル145g×2本）

サッポロ
ビール

風味爽快ニシテ1パック
（350ml×6本）

4名様




