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246kcal
1人分

136kcal
1人分

ブロッコリーとじゃがいものサラダ69kcal
1人分

作り方
①ブロッコリーは小房に分け、玉ねぎは縦薄切りに
する。
②鍋に　を沸かし①を入れて中火で2～3分煮る。
弱火にして溶いた卵を回し入れ、少し待って軽く
混ぜる。器に盛って黒こしょうをふる。

作り方
①大根は皮をむき1cm厚さの輪切りにし、耐熱皿に並べてラップをして
電子レンジで6分加熱後すぐに水にとってさらす。
②えびは殻をむいて背開きにして背ワタをとり、ラップに挟んで麵棒で
たたいて薄くのばし片栗粉を薄くまぶしつける。
③耐熱皿に水けを切った①と②を交互に並べ　を注ぎ入れて、ゆるく
ラップをし電子レンジで10分加熱する。器に盛り、わさびを添える。
あれば、ゆでた葉を刻んで添える。

材料（2人分）
ブロッコリー・・・・1/2株（150g）
じゃがいも・・・・・・1～2個（150g）
紫玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/6個
ポークウインナー・・・・・・・・・・・・3本

　 酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
　 塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
粗びき黒こしょう・・・・・・・・・・・・少々
オリーブオイル・・・・・・・・・・大さじ2

材料（2人分）
ブロッコリー・・・・1/3株（100g）
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・1/4個（50g）
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個

　 チキンコンソメ・・・・・・・・・・・・1個
　 水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・400cc
粗びき黒こしょう・・・・・・・・・・・・少々

ブロッコリーと卵のスープ

材料（2人分）
大根・・・・・・・・・・・・・・1/2本（500g）
ブラックタイガー・・・・・・・・・・・１２尾
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

    だし汁・・・・・・・・・・・・・・・・・200cc
    薄口しょうゆ・・・・・・・・・・大さじ1
わさび・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

157kcal
1人分

136kcal
1人分

材料（2人分）
大根・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150g
さば・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2尾
    酒・しょうゆ・・・・・・・・各大さじ1
    カレー粉・・・・・・・・・・・小さじ1/2

貝割れ大根・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
    水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150cc
    酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
    しょうゆ・・・・・・・・・・・・大さじ1/2

大根とさばのスパイシー煮

作り方
①ブロッコリーは小房に分け、大きいものは縦3～4等分に切る。茎は皮を
むき小さめの一口大に切る。耐熱皿に入れふんわりとラップをかけて電子
レンジで柔らかくなるまで2～3分加熱する。水けをきり好みの大きさに
切るかつぶす。紫玉ねぎは横半分に切ってから縦に薄切りにする。
②じゃがいもは皮付きのままラップで包み、電子レンジで柔らかくなるまで
3～4分加熱し、皮をむいてよくつぶす。①を加えて　をふって混ぜる。
③ウインナーは7～8mmに切り、中火にかけたフライパンで焼き色が
つくまで炒める。②にオリーブオイルと共に加えてあえる。器に盛って
黒こしょうをふる。

ラップでくるくる 福は“家”おにぎり
（作り方は10ページ）
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大根とえびのうま煮

公式インスタグラム
からも情報発信中！

検索検索おかやまコープ くらしとなかまおかやまコープ くらしとなかま
https://okayama.coop/news/kurashi_to_nakama/

作り方
①さばは半分に切り、ジッパー袋に　を混ぜ合わせた中に加えてから
める。
②大根はピーラーで薄切りにする。貝割れ大根は根元を落とし長さを半
分に切る。
③小さいフライパンに　を入れて煮立て、①を加えて蓋をして中火にか
け沸騰したら弱火で7～8分煮る。大根を加え3～4分しんなりするまで
煮る。器に盛って貝割れ大根をのせる。

貝割れ大根を春菊に変えてもいいですね。鯖との相性もよく、
しょうゆの量を減らしても春菊の風味でおいしく食べることができます。

岡山医療生活協同組合　管理栄養士　吉田朗子さん（岡山協立病院健診センター）
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大根とさばのスパイシー煮について

ブロッコリー 大根

CO・OP 
チキンコンソメ
（5g×20個）

CO・OP 
チキンコンソメ
（5g×20個）
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宅配の場合、500ポイントたまると
自動で商品代金としてポイントを使用
することができます。申し込みは担当
者まで。






