
商 品 に つ い て の ご 連 絡 は 、 以 下 に ご 記 入 く だ さ い 。

商 品 に 関 す る こ と や ご 意 見 ・ ご 要 望 な ど を こ の 用 紙 で お 寄 せ く だ さ い ！

（ 太 枠 内 の ご 記 入 を お 願 い し ま す ）

注 文 番 号 数 量単 価 （ 税 込 ）

商 品 分 類 青 果  ／  冷 蔵  ／  冷 凍  ／  ド ラ イ  ／  雑 貨  ／  そ の 他 （ 　 　 　 　 ）

商 品 名

青 果 は 産 地 名 も

配 達 日

カ タ ロ グ 企 画 回

記 入 欄

お 名 前

電 話 番 号

コ ー ス 名 用 紙 提 出 日 　 　 　 　 年 　 　 　 　 月 　 　 　 　 日 回 答 　 　 　 　 要 　 　 ・ 　 　 不 要

組 合 員 番 号

セ ン タ ー 名

年 　 　 　 　 月 　 　 　 　 日  （ 　 　 　 　 月 　 　  　 回 ） 　

（ パ ル シ ス テ ム 記 入 欄 ）

受 付 リ ー ダ ー ／ 担 当 者 電 算 責 任 者

キ リ ト リ

こ ち ら か ら も

お  問  い  合  わ  せ  で  き ま す

P al n o t e 連 絡 用 紙

豆 腐 は 水 切 り （ レ ン ジ の 場 合 5 0 0 ｗ 9 0 秒 ） 、 さ つ ま い も

は  半  月  切  り に し て  水  に さ ら  す  。

大 さ じ 3 の 水 （ 分 量 外 ） と A を  、 弱  火  で  蒸  し  焼  き  に  す  る  。

先  に ほ う れ ん 草 を 取 り 出 し て 水  に さ ら し 、 水  気 を 切 っ て

4 ㎝ の 長 さ に す る 。 さ つ ま い も が や  わ ら か く な っ た ら 取

り 出 し て 冷 ま す  。

ボ ウ ル に 豆 腐 と B を  入  れ  泡  立  て  器  で  よ く 混  ぜ  合  わ  せ  、

3 を 加 え て あ え る 。
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パ ル シ ス テ ム の お す す め 商 品 を 使 っ た 、

組 合 員 と っ て お き の レ シ ピ を ご 紹 介 ！

こ れ ま で  の レ シ ピ  は こ ち ら ▶
今 コ レ ！味旬 を わ う

CA

B

ひ よ こ 豆 （ ド ラ イ 缶 ）  ・ ・ ・ ・ ・ 1 0 0 ～ 1 5 0 ｇ 　 豚 ひ き 肉  ・ ・ ・ ・ ・ 3 0 0 ｇ

玉 ね ぎ  ・ ・ ・ 1 個 　 　 人 参  ・ ・ ・ 1 本 　 　 に ん に く ・ ・ ・ １ 片

オ リ ー ブ  オ イ ル  ・ ・ ・ 大  さ じ 1  ～ 2  　  　  カ  レ  ー  粉  ・ ・ ・ 小  さ じ 1  ～ 2

ト マ ト 水  煮  ・ ・ ・ ・ ・ 1  パ ッ ク  　  　  ケ  チ ャ ッ プ  ・ ・ ・ ・ 大  さ じ 4

赤 ワ イ ン （ な け れ ば 料 理 酒 ）  ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 大  さ じ 2

塩 ・ こ し ょ う 、 パ ル メ ザ ン チ ー ズ  ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 適 宜

刻 み パ セ リ （ お 好 み で ）

材 料 【 作 り や す い 分 量 】

A チ リ コ ン カ ン

豆 腐 料 理 ・
豆 料 理

今 回 の テ ー マ
A

材 料 【 作 り や す い 分 量 】

C 具  だ  く さ  ん  の  炒  り  豆  腐

水 切 り 豆 腐  ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 丁 （ 3 0 0 g ） 　 　 豚 ひ き 肉  ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 0 0 g 　 　 溶 き 卵  ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 個 分 　

人 参  ・ ・ ・ ・ ・ 6 0 g 　 　 生 し い た け  ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 5 0 g 　 　 さ さ が き ご ぼ う  ・ ・ ・ ・ ・ 2 0 g

ご ま 油  ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 大 さ じ 1 　 　 長 ね ぎ  ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 4 0 g

砂 糖  ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 大 さ じ 1 　 　 み り ん  ・ ・ ・ ・ ・ 大 さ じ 3 　 　 し ょ う ゆ  ・ ・ ・ ・ ・ ・ 大  さ じ 3

材 料 【 4 人 分 】

木 綿 豆 腐  ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 5 0 g

さ つ ま い も  ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 / 2 本 　 　 ほ う れ ん 草  ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 / 2 束

す り ご  ま  ・ ・ ・ 大 さ じ 1 　 　塩 こ う じ  ・ ・ ・ 小  さ じ 2 （  塩  な ら  小  さ じ 1 / 2  ）

B さ つ ま い も と 青  菜  の 白 あ え

作 り 方

1

3

4

A を す  べ  て  み じ ん  切 り に し て 、 オ リ ー ブ  オ イ ル  で  炒  め る 。

肉 を 加 え て 炒 め 、 カ レ ー 粉 を 振 り 入 れ る 。

B を 加 え て 焦 げ な い よ う に 1 0 分 く ら い 煮 込 み 、 水 分

が 減 っ て き た ら 塩 ・ こ し ょ う で 味 を 調 え る 。

盛 り 付 け 後 に パ セ リ や チ ー ズ を 振 り か け る 。

作 り 方

1

2
3

作 り 方

1
2

人 参 ・ し い た け は 細 切 り 、 長 ね ぎ は 小 口 切 に す る 。

フ ラ イ パ ン に ご ま 油 を 熱 し て ひ き 肉 と A を 炒 め 、

水 2 0 ㏄ （ 分 量 外 ） を 加 え 、 や わ ら か く な る ま で

さ ら  に  炒  め  る  。

豆 腐 を 崩 し な が ら 加 え 、 B で  調  味  。  ふ  た を し て

2 分 煮 る 。

卵 を 回 し 入 れ て 全 体 を 大 き く 混 ぜ 、 仕 上 げ に 長 ね ぎ を 加 え る 。

さ く ら  あ  ん  に  ん さ  ん  の  レ  シ  ピ ！

栄 養 満 点 ！  水 煮 や ド ラ イ の 豆 を 使 っ て 簡 単 調 理

せ  い  の ま ご さ  ん  の  レ  シ  ピ ！

お い も の 甘 味 で 砂 糖 不 要 。 ブ ロ ッ コ リ ー も お す す め ！

ケ イ 子 マ マ さ  ん  の  レ  シ  ピ ！

水 切 り 豆 腐 で 手 軽 に ヘ ル シ ー ク ッ キ ン グ

A A

4

2 0 2 5 年 は

国 際 協 同 組 合 年 で す

詳 し く はこ ち ら ◀

2 0 2 5 年 7 月 1 回
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お す す め
商  品 は

コ レ ！

7 月 2 回

2 4 8 円( 税 込 2 6 8 円)

コ ト コ ト ・ki n ari

産 直 大 豆 の 水 切 り

も め ん 豆 腐 　 2 4 0 g
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