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作り方
❶スパゲティは表示時間どおりに茹でる。
❷大葉は千切りに、梅干は細かく刻む。
❸ ボウルにつゆとマヨネーズ、②を入れて混ぜ、①
を加えて和える。

❹ 器に盛り付け、上からかつお節をたっぷりかける。
■１人分　662k㎈

材料（1人分）
スパゲティ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
かつお節 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・たっぷり
アイコープつゆ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
マヨネーズ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ3
大葉・梅干 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

わかめと桜えびの卵焼き
盛南コープ・高田こ～ぷ委員会

しょうがの炊き込みごはん
盛南コープ・高田こ～ぷ委員会

作り方
❶しょうがは千切りに、油揚げは5mm角に切る。
❷炊飯器に研いだ米とつゆ、塩を入れ、2合の目盛り
まで水を加える。

❸②に①をのせ、普通に炊き上げる。
■１人分　298k㎈

材料（4人分）
米 ・・・・・・・・・・・・・・・２合
しょうが ・・・・・・・・・30g
油揚げ ・・・・・・・・・小1枚

アイコープつゆ ・・大さじ3
塩 ・・・・・・・・・ひとつまみ

作り方
❶卵は溶き、わかめは水戻しして1cmくらいに切る。
❷ボウルに材料をすべて入れて混ぜる。
❸ 卵焼き器やフライパンにサラダ油を熱し、②を
2～3回に分けて流し入れて巻きながら焼く。

■１人分　167k㎈

材料（2人分）
卵 ・・・・・・・・・・・・・・3個
塩蔵わかめ ・・・・・・ 10g
桜えび ・・・・・・・・・・・3g

アイコープだしたっぷり
つゆ ・・・・・・・・・大さじ1
サラダ油 ・・・・・・・・適量
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マヨネーズとつゆの
風味がマッチ♪

お吸い物は

だしたっぷりつゆを

４倍に薄めて♪

かつお節たっぷりパスタ
山根 まなみさん（宮古市）

役立ちレシピ
今日からつくれる
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千葉星子さん（フリーアナウンサーにして料理研究家）のオリジナルレシピ！

作り方
❶ピーマンは細切りに、わかめは水戻しして一口大に切る。
❷フライパンにごま油を熱し、ピーマンを軽く炒める。
❸②にわかめを加え、つゆをさっと回しかけ、つゆが沸騰したら出
来上がり。お好みで白ごまや唐辛子をかける。

■１人分　60k㎈

材料（2人分）
ピーマン ・・・・・・・・・・・・・・・3個
塩蔵わかめ ・・・・・・・・・・・・・20g
アイコープつゆ ・・・・・・小さじ2

作り方
❶大根は薄いいちょう切り、小松菜はざく切り、しめじは小房に分け、
油揚げは短冊切りにする。つゆは180㎖の水でうすめておく。

❷フライパンにごま油を熱し、大根、小松菜、しめじを炒める。
❸しんなりしたら、油揚げとうすめたつゆを加えて煮る。
■１人分　79k㎈

材料（4人分）
大根 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・5cm
小松菜 ・・・・・・・・・・・・・・・・・1束
しめじ ・・・・・・・・・・・・・・・・・1株

油揚げ ・・・・・・・・・・・・・・・小1枚
アイコープつゆ4倍 ・・・大さじ4
ごま油 ・・・・・・・・・・・・・大さじ1

ごま油 ・・・・・・・・・・・・・・・・適量
白ごま・唐辛子 ・・・・・・お好みで

里芋入り和風グラタン

 星子'S レシピ 

材料（4人分）
冷凍里芋 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200g
長ねぎ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
ベーコン ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４枚
牛乳 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・600㎖
小麦粉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g
バター ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g
アイコープだしたっぷりつゆ ・・・大さじ４
溶けるチーズ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜
作り方
❶ ねぎは斜め薄切り、ベーコンは細切りにし、里芋
はレンジで解凍して食べやすい大きさに切って
おく。

❷   鍋にバターを溶かし、ねぎとベーコンを炒める。
❸  ②に小麦粉を加えて粉っぽさがなくなるまで炒
めたら、牛乳を少しずつ加え、ダマにならないよ
うにのばす。最後につゆを加えてよく混ぜる。

❹  里芋をグラタン皿に分け入れる。
❺  ④に③をかけ、チーズをトッピングし、オーブン
やトースターでチーズが溶けるまで加熱する。

■1人分　416k㎈

お弁当の彩りにも。

里芋がトロッと

熱いうちにどうぞ

ピーマンわかめ炒め 高橋 未
み

早
さき

さん（北上市）
にのへコープ・
ゆきあかりこ～ぷ委員会大根と小松菜の炒め煮　

豆腐・油揚げを使った料理
次号（1月発行予定）に掲載します。料理名・分量・作り方、郵便番号・住所・
氏名・年齢・電話番号を明記の上、いわて生協広報室（あて先は１7ページ下
を参照）へお送りください。掲載の方には薄謝進呈（500円相当）。

過去に紹介したレシピは、
いわて生協のホームページ
でご覧になれます。「お料理
レシピ」をクリックしてね！

締　切
12月10日（日）

募 集

厚揚げやさつま揚げなら

ボリュームがアップ！
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