
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2つ
　選んでいただけます。

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」。

これからの季節に、夏野菜が真ん中にある食卓を楽しみませんか

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

唐揚げ
【材　料】	�鶏もも肉角切り400g、小麦粉大さじ1、下味＝

＜白ワイン大さじ1、レモン汁小さじ1、にんに
くのすりおろし1片分、塩・こしょう各少々＞、片
栗粉・油各適量

【作り方】	①��鶏肉に下味をもみ込み、約30分おく。小麦
粉をもみ込む。

	 ②�①に片栗粉をまぶし、170℃の油で揚げる。
トマトマスタードソース
【材　料】�トマト3個、A＝＜オリーブ油大さじ1、粒マス

タード小さじ2、しょうゆ小さじ1、はちみつ小さ
じ1/2、塩少々＞

【作り方】	�トマトは種を取り除いて角切りにし、Aと混ぜ合
わせる。

【仕上げ】�唐揚げにソースをかけ、ちぎったバジル適量を
散らす。

生春巻き
【材　料】�ベビーリーフ200g、えび20尾、キヌア大さじ5、

ライスペーパー10枚、A＝＜太白ごま油小さじ
1、豆板醤小さじ1/3、塩・こしょう各少々＞、鶏
ガラスープ・サニーレタス各適量

【作り方】	①��えびは殻と尾を除き、ゆでて厚みを半分に切る。
	 ②�煮立った鶏ガラスープでキヌアがやわらか

くなるまで約10分ゆでる。水気をきり、Aを
加えて混ぜ合わせる。

	 ③�ライスペーパーをサッと水にくぐらせて広げ、
①、②、ベビーリーフ、食べやすくちぎったサ
ニーレタスをのせて巻く。

くるみのピリ辛ソース
【材　料】�くるみ40g、はちみつ8g、豆板醤小さじ1/2、太

白ごま油大さじ2、鶏ガラスープ大さじ3、塩・こ
しょう各少々

【作り方】�くるみはオーブントースターで軽く焼く。すり鉢
に入れてすりこぎで粗めにつぶし、好みのすり
加減にする。残りの材料を加えて混ぜ合わせる。

「個人別配送・グループ配送」に

新規ご加入いただいた方には
2016年度分を
      受付中です！

コープでんき 好評受付中
コープでんきは、電気料金がお安くなるだけでなく、CO2 の
排出係数の低い電気をお届けします。
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
月〜土／ 9:00 〜 17:00

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。

旬のお料理が並ぶ、色とりどりの器たちに、
これから始まるパーティーの期待も高まり
ます。

今回のメインには、夏らしくマリネした唐
揚げを。食べごろのトマトと清涼感あるバ
ジルを添えています。
トマトに多く含まれるリコピンには抗酸化
作用があり、肌の老化を食い止める効果も。
生のままでもおいしく食べられますが、油
と相性が良いのでこんがり焼いたり、じっ
くり煮込んだり。加熱することで旨味成分
であるグルタミン酸が増すこともうれしい
ポイントです。

そしてもうひとつの主役、ピリリと辛みの
あるくるみソースでいただく生春巻き。中
には、みずみずしいベビーリーフをたっぷ
りと巻き込みました。

栄養豊富な自然の恵みでつくる夏の食卓。
心やすらぐ、おいしい時間を過ごしてくだ
さい。

中面でご紹介している（株）いずみエコロジーファームで
収穫されたトマトとベビーリーフは、
いずみ市民生協のお店または宅配で購入いただけます。

その他のレシピはコチラでご覧になれます▶

唐揚げのトマトマスタードソース

ベビーリーフとえびの生春巻き くるみのピリ辛ソース

プレゼント

A

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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C
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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45,000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

Let's
gatheri

ng

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

人気インスタグラマーに夏を楽しくシェアするお料理を作ってもらいました

（4人分）

（4人分）
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Life is delicious!

#

Summer!

2P〜3P 〈特   集〉	リサイクルから生まれた野菜 食品リサイクル・ループのとりくみ

　　　  〈TOPIC〉	みんなど〜してる？子育て応援サイト「わっか」

4P　　 〈レ シ ピ〉	料理家のおいしいコラム

“おいしいくらし”が

リニューアル！
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