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鶏肉と野菜をたっぷりと使った、夏の元気料理を家族みなさんで。
ゆっくりと火入れした鶏肉はしっとりとジューシーな仕上がりに。うまみたっぷりのゆで汁も活用した夏の献立をご紹介します。

ゆで鶏
◆材料（4人分）
鶏もも肉大身400g（2枚）、A＝＜塩・砂糖各
小さじ2/3＞、B＝＜酒1/4カップ、水5カッ
プ、セロリの葉適量＞、C＝＜粒マスタード大
さじ2、はちみつ・しょうゆ各小さじ2、白ワイ
ンビネガー小さじ1＞
◆作り方
① 鶏肉はAをもみ込んで30分以上置き、鍋
にBと共に入れて火にかける。煮立ったら
蓋をして弱火で約5分煮て、火からおろし
てそのまま粗熱を取る。
② 食べやすく切って混ぜ合わせたCをかけ
る。

野菜とヨーグルトの冷製スープ　
◆材料（4人分）
セロリ1/2本、トマト・ピーマン各1個、玉ねぎ
1/4個、プレーンヨーグルト150ml、鶏のゆ
で汁1/2カップ、はちみつ小さじ1、塩少々
◆作り方
① セロリ、トマト、玉ねぎ、ピーマンはざく切
りにする。
② 鍋に①、鶏のゆで汁を入れて煮立て、弱
火で約15分煮る。
③ ミキサーに②、ヨーグルト、はちみつ、塩を
入れて攪拌（かくはん）する。

ミニトマトとミックスビーンズのピラフ
◆材料（4人分）
ミニトマト10個、ミックスビーンズ150g、米
2合、にんにく1片、玉ねぎ1/2個、セロリ
1/2本、オリーブ油大さじ3、塩・こしょう各
少々、A＝＜鶏のゆで汁320ml、うす口しょ
うゆ・酒各大さじ1/2、塩少々＞
◆作り方
① 米は洗って約30分浸水させ、ザルに上げ
て水気をきる。にんにくは半分に切る。
② 玉ねぎとセロリはみじん切りにする。
③ 鍋にオリーブ油とにんにくを熱し、香りが出
たらにんにくを取り出す。②を加えて透明
になるまで炒め、塩、こしょうをふる。米を
加えて混ぜ、A、ミックスビーンズ、ミニトマ
トを加えて蓋をする。沸騰したら弱火にし
て約15分炊き、火を止めて約15分蒸らす。

ズッキーニとなすのオープンオムレツ
◆材料（16cmのスキレット1台分）
ズッキーニ（黄・緑）各1/2本、なす1本、オ
リーブ油大さじ1、塩・こしょう各少々、A＝＜
卵2個、粉チーズ・牛乳各大さじ2＞
◆作り方
① ズッキーニとなすは輪切りにする。
② Aは混ぜ合わせる。
③ スキレットに①を並べ、塩、こしょうをふっ
てオリーブ油を回しかけ、トースターで約
5分焼く。②を流し入れてさらに8～10分、
焼き色がつくまで焼く。
※スキレットは油ならしをしてから使うと、
　くっつかずに仕上がります。

管理栄養士  インスタグラマー  まる子
フォロワー数76,000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

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

2014年4月2日～
2016年4月1日生まれの
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！
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Life is delicious!

#

2P～3P 〈 特   集 〉 たべる＊たいせつミュージアムへGO！

2P 〈 TOPIC 〉 「とまとちゃん福祉基金」

3P 〈 TOPIC 〉 ３５分で１００食を完売！  高校生発案メニューが大人気でした

上で紹介しているレシピには、飼料米を食べて育った
マルイ元気鶏、 白たまごを使用しています。

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。

レシピ動画を
ホームページで紹介しています。
ぜひご覧ください！▶

2017年度お届けする絵本




	oikura-no18_p1-p4
	oikura-no18_p2-p3

