
今日、食べるものが家族をつくる
新しいくらしに、春ごはん。

ふっくらとした身の真鯛や、みずみずしい甘さを蓄えた新物の野菜をバランス良く食卓へ。
旬の旨みをたっぷりと感じられるよう、シンプルな調味で仕上げた春の和定食をご紹介します。
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Life is delicious!

#

2P～3P 〈 特     集 〉 〝みんなで子育て〟しませんか？

2P 〈 TOPIC1 〉 「エシカル消費」に注目！

3P 〈 TOPIC4 〉 タブレッド学習会が好評です

管理栄養士  インスタグラマー  まる子
フォロワー数78,000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

あさりと新じゃがの炊き込みご飯
◆材料（4人分）
あさり350g、新じゃが（小）3個（180g）、米
2合、A＝＜酒・水各大さじ2、みりん大さじ1½  、
うす口しょうゆ大さじ1、塩少々＞、塩適量
◆作り方
① あさりは砂抜きをし、殻をこすり合わせて洗う。
② 米は研いで約30分浸水させ、ザルに上げる。
③ 新じゃがは一口大に切る。
④ フライパンにAと①を入れて蓋をし、口が
開くまで蒸し煮にする。殻から身を取り出
し、煮汁は水を足して2カップにする。
⑤ 土鍋に②、③、④の煮汁を入れ、強火にか
ける。沸騰したら弱火にして約15分炊く。
⑥ 約10分蒸らして④のあさりを入れ、さらに
約5分蒸らす。

春キャベツとしらすの酢の物
◆材料（4人分）
春キャベツ6枚、しらす20g、桜の
塩漬け4個、塩少々、A＝＜酢大さ
じ2、砂糖大さじ1½  、塩少々＞
◆作り方
① 桜の塩漬けは水で洗い、花を一
輪ずつに分けて水気をしぼる。
② 春キャベツは一口大に切る。フ
ライパンに春キャベツを入れて
塩をふり、水大さじ3を入れて
蓋をする。弱火で約3分、しんな
りとするまで蒸す。取り出して
ザルに上げ、水気をきる。
③ ①、②、しらす、Aを混ぜ合わせ、
冷蔵庫で30分以上置く。

おかか揚げ　2種
［真 鯛］　
◆材料（4人分）
真鯛の切身4切れ、梅干し1個、大葉12枚、塩少々、A＝＜み
りん・酒各小さじ1＞、B＝＜片栗粉・小麦粉各大さじ1½  、削
り節2袋（4g）、水大さじ3＞、小麦粉・油各適量
◆作り方
① 真鯛は3等分に切って塩をふり、しばらく置いて水気を拭く。
② 梅干しは種を除いてたたき、Aを混ぜ合わせる。
③ 大葉に②をぬって①に巻き、小麦粉を薄くまぶす。
④ 混ぜ合わせたBにくぐらせ、170℃に熱した油で揚げる。
［車 麩］
◆材料（4人分）
車麩4個、A＝＜しょうゆ・みりん各大さじ1½  ＞、B＝＜片栗
粉・小麦粉各大さじ2、削り節2袋＞、油適量
◆作り方 
① 車麩は水につけて戻し、水気を軽くしぼってAに漬ける。
② 混ぜ合わせたBをまぶし、170℃に熱した油で揚げる。

菜の花とおからのみそ汁
◆材料（4人分）
菜の花・おから各100g、だし汁3
カップ、みそ大さじ2
◆作り方
① 菜の花は食べやすい大きさに
切る。
② だし汁を煮立て、①を入れて
火を通す。おからを加えて混ぜ、
ひと煮する。
③ 火からおろしてみそを溶き入れる。

新玉ねぎのドレッシング
◆材料（作りやすい分量）
新玉ねぎ½  個、しょうゆ・はちみつ各
大さじ1⅓  、油大さじ4、酢小さじ1
◆作り方
新玉ねぎはすりおろし、他材料と
混ぜ合わせる。

上で紹介しているレシピには、
 「真鯛（豊潮の育み）」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！▶

3月17日（土）～TVCMオンエア！

1～2歳のお子さまのいる
ご家庭に、2年間で
最大6冊のえほんを
無料でプレゼント！

3月1日より、2018年度の
受付がスタートしました！
申込方法などくわしくは
ホームページをご確認ください。

2018年度の申込対象
2015年4月2日～
2017年4月1日生まれの
お子さまがいる
いずみ市民生協組合員
※組合員でない方は、生協にご加入ください。

いつでも手軽にカンタン注文！ 安全・安心な商品をご自宅にお届けします。

【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／9：00～21：30、土／9：00～20：00、
 日曜日は休み、祝日は通常通り営業

資料請求・お申し込みはお電話またはホームページで

0120-884-900

－ 2018年度お届けするえほん －

検索スマホでコープコープのえほんでスマイル 検索




