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秋・冬の食材、れんこんや里芋と甘酒や納豆、ヨーグルトなどの発酵食品を組み合わせました。
ほくほく、はふはふ、とろ〜りあったか。寒い季節に心と体が喜ぶあたたかな料理をご紹介します。

管理栄養士  インスタグラマー  まる子
フォロワー数77,000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
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Life is delicious!

#

2P〜3P 〈 特     集 〉 くらす人も、働く人も

2P 〈 TOPIC1 〉 コープのお買物便 〜食卓をサポート〜

3P 〈 TOPIC4 〉 「2 017コープフェスタ in 浪切 」へ 遊びに来て

上で紹介しているレシピには、 大口れんこんを使用しています。
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。

ほうじ茶の甘酒プリン
◆材料（4個分）
ほうじ茶の茶葉5g、豆乳11/4カップ、甘酒
200ml、卵2個、はちみつ大さじ2
◆作り方
①�茶葉を小鍋でから炒りし、豆乳を加えてふ
つふつとしてきたら火を止め、そのまま粗
熱を取る。
②�甘酒はミキサーで粒がなくなるまで撹拌
する。
③�ボウルに卵、②、はちみつを溶きほぐし、
ザルでこす。
④�①の茶葉をこし、③に加えて混ぜ合わせ、
耐熱容器に入れてラップをかける。
⑤�蒸気の上がった蒸し器に入れ、弱火で12〜
15分蒸す。粗熱が取れたら冷蔵庫で冷やす。
※�ミキサーを使わず、プリン液もこさずに作る
と甘酒の食感が楽しめる仕上がりになります。

納豆と里芋のコロッケ　
◆材料（4人分）
納豆1パック、里芋250g（正味量）、豚ミン
チ100g、白ねぎ1/3本、生姜1/2片、A＝＜しょ
うゆ・みりん・酒・砂糖各大さじ1、納豆のタレ
1袋、水大さじ2＞、小麦粉・溶き卵・パン粉・
油各適量
◆作り方
①�白ねぎと生姜はみじん切りにする。
②�鍋にA、①、豚ミンチを入れて煮立て、汁
気が少なくなるまで煮る。納豆を加えて
サッと混ぜ、取り出す。
③�鍋をきれいにして里芋を入れ、ひたひた
になるまで水を注ぐ。煮立てて弱火で約
15分煮、ザルに上げて流水でサッと洗い、
マッシャーでつぶす。
④�②を加えて混ぜ、12等分にして丸める。
小麦粉、溶き卵、パン粉の順に衣をつける。
⑤�170℃に熱した油で揚げる。

れんこんと酒粕のスープ
◆材料（4人分）
れんこん100g、えのき茸60g、酒粕80g、
だし汁3カップ、白みそ大さじ2、うす口しょ
うゆ小さじ2、青ねぎの小口切り適量
◆作り方
①�酒粕をちぎって鍋に入れ、だし汁を加えて
ふやかす。
②��えのき茸は1cm長さに切る。
③�れんこんはすりおろす。
④�①を煮立て、②を加えてひと煮し、③を加
えて混ぜる。とろみがついてきたら火を止
め、白みそを溶き入れ、うす口しょうゆで
調味する。
⑤�器に盛って青ねぎをのせる。

ヨーグルトみそ漬け
◆材料（作りやすい分量）
プレーンヨーグルト・みそ各400g、れんこん
100g、パプリカ（黄）1/2個、ブロッコリー1/3
株、人参1/2本、長芋100g（細めのもの）、ラ
ディッシュ4個
◆作り方
①�ヨーグルトは約2時間水切りをする。保存
容器に入れてみそを加えて混ぜる。
②�れんこんは皮を剥いて縦半分に切り（大
きければ4等分に切る）、パプリカは半分
に切る。ブロッコリーは小房に分け、人参、
長芋、ラディッシュは皮を洗って水気を拭
く。フライパンにブロッコリーと長芋を入
れ、焼き色がつかない程度に全面を焼く。
③�①にれんこん、長芋、人参、ブロッコリー
は約1日漬け、パプリカとラディッシュは
一晩漬ける。
④ヨーグルトみそを洗い流して食べやすく切る。

東大阪市つどいの広場「ほんわかルーム」
【開催曜日】月・火・水・木・金（祝日除く）
【開催時間】10：00～15：00
【交通機関】近鉄大阪線「布施」駅　徒歩５分

いずみ市民生協が運営している常設型「子育てひろば」

東大阪市・八尾市・富田林市・河内長野市・堺市堺区・堺市南区

【お問い合わせ】 072-232-5029   豊かな暮らし創造グループまで

いずみ市民生協は委託や
補助を受けて５市７か所
で常設型の子育てひろば
を運営しています。 東大阪市つどいの広場

「ほんわかルーム」

気軽に参加できる

子育てひろば

予約
不要！
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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！▶

【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

「 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。

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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