
おいしいをわけよう

お試し商品をプレゼント！！
※Ⓐ〜Ⓓの商品の中からお好きなものを選んでいただけます。

「個人別配送・グループ配送」に

資料請求していただくと1品
加入登録していただくと2品

おいしいをわけよう
友人や家族と集い、おいしいものを食べるパーティースタイル「ギャザリング」。

みんなが大好きなメニューでクリスマスパーティーを始めませんか。

delicious!
Life is

【個人情報のお取り扱いについて】お寄せいただいた個人情報は、生協からの問い合わせのみに使用します。他の目的には使用しません。
＜受付時間＞　月〜金／ 9:30 〜21:30、土／ 9:30 〜20:00

0120-884-900ご加入専用ダイヤル

【材　料】		鶏ムネ肉大身250g、バジル1枝、パセリ1/2本、
砂糖・塩各小さじ2/3、粗びき黒こしょう適量

【作り方】	①	鶏ムネ肉は厚み1cmになるように観音開き
にする。砂糖、塩の順で全体にすりこむ。バジ
ルの葉2枚をのせてポリ袋に入れ、空気を抜
いて口を閉じ、冷蔵室で1日おく。

	 ②	残りのバジルとパセリをみじん切りにする。
	 ③	①の汁気を拭き、バジルを取り除く。ラップ

を広げて皮目を上にしてのせる。②と、粗び
き黒こしょうをまんべんなくまぶして裏返し、
巻き寿司の要領で手前から巻いていく。ラッ
プで再度巻き、端をねじって結び、空気を抜
きながらもう一方の端もねじって結ぶ。

	 ④	保温性の高い鍋にたっぷりの湯を沸かし、③
を入れる。約3分ゆでて火を止め、蓋をして
そのままおき、粗熱が取れたら取り出して食
べやすく切る。

	 ※皮はお好みで取り除いてください。

【材　料】	鶏ムネ肉250g、玉ねぎ1/4個、食パン（6枚切
り）1/2枚、卵1個、塩小さじ1/3、こしょう少々、
小麦粉・油各適量

【作り方】	①		鶏ムネ肉は粗く刻んで、さらに包丁で粘りがで
るまでたたく。

	 ※フードプロセッサーでも可
	 ②	玉ねぎはみじん切り、食パンは5mm角に切

る。
	 ③	ボウルに卵を溶き、①、②、塩、こしょうを加え

て混ぜる。
	 ④	食べやすい大きさに形を整え、小麦粉を全

面にまぶす。
	 ⑤	170℃に熱した油で揚げる。お好みのソース

をつけていただく。

今年のクリスマスは家族や友人に感謝の気
持ちを込めておもてなしをしませんか。

今回は『鶏ムネ肉』を使った料理を紹介し
ます。
『鶏ハム』は短時間の加熱調理と調味料使い
でしっとりとした仕上がりに。
ハーブと黒こしょうがきいた味わいはお酒
が進む一品です。
『チキンナゲット』は子どもが大好きな一品。
ムネ肉を包丁でたたき、粘りが出るまで混
ぜるのがポイント。ふんわり柔らかく仕上
がります。

他には、お酒のおつまみに合うオイル漬け
や彩りサラダをはじめ、家族みんなで楽し
めるほくほくのポットパイ、ベーコンと野
菜のトマト煮込みはパスタと一緒にどうぞ。

特別な日には、料理と一緒に季節の草花で
作ったリースやブーケ、メッセージカード
を添えてテーブルコーディネート。
優しくて楽しくて、おいしい時間が流れる
一日になりますようにと思いを込めて。

鶏 ハム

いずみ市民生協の

商品を試してみてね！

野菜たっぷり和風ドレッシング 500㎖
ミックスキャロット 930g
スパゲッティ（チャックシール付）1kg
淡路島産たまねぎのスープ 5食入
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管理栄養士  インスタグラマー  まる子
フォロワー数65,000を超える人気のイ
ンスタグラマー。栄養のこと、器のこ
と、季節のことを考えて日々お料理を
提案中。
Instagramアカウント：maaaarukoo

コープでんき 好評受付中
組合員さんの「声」に応えて、
11月より料金プランを値下げしました！
少ない電気使用量のご家庭も、お得（1kWhから）に
なります。

コープでんきへの切り替えは簡単！ 
【お気軽にご相談ください】 エネルギーサービスセンター

0120-810-093
〈受付時間〉月〜金／ 9:00 〜 21:30、土／ 9:00 〜 20:00

2017年3月お届けの
絵本受付中です！

お申し込み方法やお届けする絵本の内容は
ホームページをご確認ください。 コープのえほんでスマイル 検索

満１〜２歳の（※2016年4月1日現在）

お子さまのいる組合員のご家庭に
２年間で最大６冊の
絵本をプレゼントしています！

無料で

（作りやすい分量）

チ キンナ ゲット （4人分）
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Life is delicious!

#

2P〜3P 〈特   集〉 コープフェスタに行ってきました！

　　　  〈TOPIC〉 たべる＊たいせつミュージアム、来館者３万人突破

4P　　 〈レ シ ピ〉 料理家のおいしいコラム

上で紹介しているレシピには、
マルイ元気鶏を使用しています。

いずみ市民生協のお店または宅配でご購入いただけます。

その他のレシピは
コチラで
ご覧になれます▶

生協についてのアンケートにご協力ください！
お答えいただいた方、先着５００名さまに、
もれなく「とまとちゃんグッズ」プレゼント！

クリスマス

tomato_win_4C02




	oikura-no16_H1-H4
	oikura-no16_p2-3

