
大
根
の
ご
ま
炒
り

1/13㊊ 親子丼
ハムサラダ・大根のごま炒り

調理時間

約 分25

※電子レンジは500Wを目安にしております。機種により加熱時間が異なりますのでご注意ください。　
※カット済野菜でお届けする商品は緑色で表示してあります。　
※アレルギー物質表示／お届け商品の特定原材料7品目（小麦、乳、卵、そば、落花生、えび、かに）を●印にて表示してあります。　
※赤文字の調味料はご家庭でご用意ください。　※各メニューの消費期間はお届け日の翌々日となります。　※各メニューの消費期間はお届け日の翌々日となります。

作り方 材料

本紙がレシピとなりますので、
大切に保管ください。

作
り
方

❶コーン…ラップで包み、
　電子レンジ加熱
　（目安として20ｇ約50秒）
　ハム…短冊切り
　貝割大根…根元を切り、半分に切る
　グリーンリーフ…ちぎる
❷❶を盛り、お好みのドレッシングを
　かける。
❸フライパンにごま油を熱して大根を
　炒め、しょうゆを加えて炒りつけ、
　塩で味を調えてごまを振る。
❹鍋又はフライパンに　を煮立て、
　鶏肉、玉葱を入れて火が通るまで煮、
　溶き卵を流し入れて蓋をし、
　半熟状で火を止め、蒸らす。

親
子
丼

ハ
ム
サ
ラ
ダ

材料
若鶏モモ角切り肉
　　玉葱 (冷蔵)
卵
だし汁
さとう
しょうゆ
みりん

200g
100g
2コ
150ml
大⅔
大2
大1⅓

300g
100g
3コ
220ml
大1
大3
大2

400g
140g
4コ
300ml
大1⅓
大4
大2⅔

2枚

½パック
20g

適量 適量 適量

2枚

1パック
30g

3枚

1パック
40g

2 人用 3人用 4人用

ポークハム
グリーンリーフ
又は葉野菜（冷蔵）
貝割大根（冷蔵）
カーネルコーン（冷凍）
お好みの
ドレッシング

150g
大½
小1
少々
小1

220g
大⅔
大½
少々
大½

300g
大1
大⅔
少々
大⅔

　　大根（冷蔵）
ごま油
しょうゆ
塩
白ごま

a

材料

牛
肉
と
大
根
の
や
わ
ら
か
煮

に
ら
焼
き
た
ま
ご

み
そ
汁

材料
牛コマ
　　カット野菜（冷蔵）
（大根・人参）
にんにく
かき油（オイスターソース）
油
お好みでおろし生姜
だし汁
さとう
酒
しょうゆ

120g
340g

½かけ
1袋
大½
少々
220ml
大1⅓
大1
大1⅓

180g
510g

1かけ
1½袋
大⅔
少々
300ml
大2
大1½
大2

240g
680g

1かけ
2袋
大1
少々
400ml
大2⅔
大2
大2⅔

3コ
⅕ワ
大½
小⅔

大½

4コ
¼ワ
大⅔
小1

大2/3

6コ
⅓ワ
大1
大½

大1

2 人用 3人用 4人用

卵
にら（冷蔵）
酒
しょうゆ
こしょう
油

4コ
100g
300ml
大1

6コ
150g
450ml
大1½

8コ
200g
600ml
大2

焼麩
　　白菜（冷蔵）
だし汁
みそ

み
そ
汁

材料

カ
ジ
キ
マ
グ
ロ
香
味
揚
げ

ひ
じ
き
の
お
さ
つ
煮

材料
カジキマグロ
香味揚げ
（80g）（冷凍）
油
グリーンリーフ
又葉野菜（冷蔵）
ミニトマト（冷蔵）
しょうゆ
マヨネーズ

2コ

2コ
小⅔
大2

3コ

3コ
小1
大3

4コ

4コ
大½
大4

1枚
10g
160g
170ml
大⅔
大1⅓
大⅔

1枚
15g
240g
220ml
大1
大2
大1

2枚
20g
320g
300ml
大1⅓
大2⅔
大1⅓

2 人用 3人用 4人用

生揚げ
小芽ひじき
さつま芋
だし汁
さとう
しょうゆ
みりん

a

100g
4コ
300ml
大1

150g
6コ
450ml
大1½

200g
8コ
600ml
大2

　　大根（冷蔵）
焼麩
だし汁
みそ

材料

豚
肉
の
お
ろ
し
ソ
ー
ス

チ
ー
ズ
マ
カ
ロ
ニ
サ
ラ
ダ

材料
豚切り落とし肉
　　玉葱（冷蔵）
油
大根おろしソース
グリーンリーフ
又葉野菜（冷蔵）

160g
100g
大½
2袋

適量 適量 適量

240g
100g
大⅔
3袋

320g
140g
大1
4袋

40g
2本
½本
30g

60g
2本
1本
40g

80g
3本
1本
60g

2 人用 3人用 4人用

マカロニ
スティックチーズ
胡瓜（冷蔵）
　　人参（冷蔵）
マヨネーズ
塩
こしょう

a

株式
会社ヨシケイ埼玉

〒359-0014  埼玉県所沢市亀ヶ谷249-1〒359-0014  埼玉県所沢市亀ヶ谷249-1

TEL.04-2944-6211  
FAX.04-2944-9487
TEL.04-2944-6211  
FAX.04-2944-9487

0120-29-62110120-29-6211
（当社休日、営業時間外は留守番電話でお受けいたします）（当社休日、営業時間外は留守番電話でお受けいたします）

（月曜日から金曜日9:00～17:00）（月曜日から金曜日9:00～17:00）

1/14㊋ カジキマグロ香味揚げ
ひじきのおさつ煮・みそ汁

調理時間

約 分25
作り方

作
り
方

下
ご
し
ら
え

❶ひじき…たっぷりの水につけて戻す
❷焼麩…ぬるま湯につけて戻し、
　軽く水気を絞る

❸ミニトマト…くし形切り
　グリーンリーフ…ちぎる
❹さつま芋…乱切り→水にさらす
　生揚げ…食べやすく切る
❺鍋に　、❹、❶を入れて蓋をして
　中火で煮る。
❻鍋にだし汁、大根を入れて煮、
　❷を加えてさっと煮、
　みそを溶かし入れる。
❼フライパンに多めの油（1㎝位）を
　入れて低温にし、凍ったままの
　香味揚げを揚げ焼き
　（焦げやすいので注意）、
　食べやすく切って❸と共に盛り、
　合わせた　をかける。a

1/15㊌ 豚肉のおろしソース
チーズマカロニサラダ・青菜のさっと煮

調理時間

約 分25
作り方

作
り
方

❶マカロニ…塩少々を加えた熱湯で
　約4分ゆでる（途中、人参を加える）

❷胡瓜、チーズ…小口切り→
　胡瓜は塩もみ→水気を絞る
❸❶、❷を　であえる。
❹青菜…ざく切り
　油揚げ…短冊切り
❺鍋に　を煮立て、❹をいれて
　さっと煮る。
❻フライパンに油を熱して豚肉、玉葱
　を炒め、大根おろしソースを加えて
　からめ、ちぎったグリーンリーフと
　共に盛る。

下
ご
し
ら
え

コツのコツ（親子丼）
具に火が通ったら、卵を糸状にたらし
ながら中心からまわりに流し入れ、
すぐに蓋をし、約30秒～1分煮て火を
止め、蒸らすと半熟状に仕上がります。

1/17㊎ 牛肉と大根のやわらか煮
にら焼きたまご・みそ汁 鶏だんごの旨塩鍋

調理時間

約 分20
作り方

作
り
方

❶焼麩…ぬるま湯につけて戻し、
　軽く水気を絞る

❷にんにく…薄切り
❸鍋に油を熱して牛肉、❷、
　おろし生姜を入れて炒め、大根、
　人参を加えて更に炒め、かき油、
　　を加えて蓋をして中火で煮る。
❹鍋にだし汁を煮立て白菜を煮、
　❶を加えてさっと煮、
　みそを溶かし入れる。
❺にら…キッチンばさみで3cm程に
　切る。
❻溶き卵に、❺、　を加えて混ぜる。
❼フライパンに油を熱して
　❻を薄く焼き、
　食べやすく切って盛る。

1/18㊏ 調理時間

約 分20
作り方 材料

作
り
方

❶春菊…葉と茎の柔らかい部分を
　摘み取る
　生姜…おろす
　太葱…食べやすく切る
　豆腐…水気をきる→食べやすく切る
❷ひき肉に生姜、　を混ぜ合わせ、
　粘りが出るまでよく練り混ぜる。
❸鍋にたれ、水を入れて煮立て、
　❷をスプーンですくって落とし入れ、
　煮えにくい材料から順に加え、
　アクを取りながら煮る。 鶏

だ
ん
ご
の
旨
塩
鍋

材料
鶏ひき肉
生姜
マヨネーズ
塩
酒
しょうゆ
片栗粉
豆腐
　　ぶなしめじ（冷蔵）
　　白菜（冷蔵）
　　カット野菜（冷蔵）
（大根・人参）
太葱（冷蔵）
春菊（冷蔵）
旨塩鍋のたれ
水

200g
½かけ
大⅔
少々
大1
少々
大⅔
1パック
½パック
200g
140g

½本
⅕ワ
2袋
600ml

300g
½かけ
大1
小¼
大1½
少々
大1
1パック
1パック
300g
210g

1本
¼ワ
3袋
900ml

400g
1かけ
大1⅓
小⅓
大2
少々
大1⅓
1½パック
1パック
400g
280g

1本
⅓ワ
4袋
1200ml

2 人用 3人用 4人用

本日分は
前日お届けです。

カット

カット

ご飯を炊く
時間を除く

の調味料は和風万能調味料なら簡単!
（すまいるごはんコレdo㈫221番で販売）

和風万能調味料
（お好みで加減）

大2 大4大3

水 150ml 300ml220ml

2人用 3人用 4人用

カット

青
菜
の
さ
っ
と
煮

½枚
½ワ
170ml
少々
小½
大½

1枚
⅔ワ
220ml
小¼
小⅔
大⅔

1枚
1ワ
300ml
小⅓
小1
大1

油揚げ
青菜（冷蔵）
だし汁
塩
しょうゆ
みりん

カット

カット

材料

チ
キ
ン
ケ
チ
ャ
ッ
プ

ツ
ナ
と
野
菜
の
コ
ン
ソ
メ
蒸
し

材料
若鶏モモ肉（一口カット）
油
　　玉葱（冷蔵）
酒
ソース
トマトケチャップ
塩
こしょう
乾燥パセリ
ナチュラルカットポテト（冷凍）
油
塩
こしょう

200g
小⅔
100g
大⅔
大⅔
大2
少々

½袋
100g
大½
少々

300g
小1
100g
大1
大1
大3
少々

1袋
150g
大⅔
少々

400g
大½
140g
大1⅓
大1⅓
大4
少々

1袋
200g
大1
少々

1缶
240g

20g
大2
⅓コ
少々

1缶
360g

30g
大3
½コ
少々

2缶
480g

40g
大4
⅔コ
少々

2 人用 3人用 4人用

まぐろ油漬缶
　　カット野菜（冷蔵）
（白菜・人参）
カーネルコーン（冷凍）
酒
コンソメ
塩
黒こしょう
（あらびき）

1/16㊍ チキンケチャップ
ツナと野菜のコンソメ蒸し

調理時間

約 分20
作り方

作
り
方

❶耐熱器に白菜、人参、カーネルコーン、
　油をきったまぐろ油漬を入れ、
　　（コンソメは刻んで）を合わせて
　振りかけ、ラップをし、電子レンジで
　加熱する（目安として1人用約3分）。
❷ポテト…ラップで包み、電子レンジ
　加熱（目安として100ｇ約2分）
❸　を合わせる。
❹フライパンに油を熱して❷を焼き、
　塩、こしょうして盛る。
❺油を足して鶏肉を焼いて取り出し、
　玉葱を炒める。
❻鶏肉を戻し入れ、❸を加えてからめ、
　❹に盛り、パセリを散らす。

カット

カット

下
ご
し
ら
え

a の調味料は和風万能調味料なら簡単!
（すまいるごはんコレdo㈫221番で販売）

和風万能調味料
（お好みで加減）

大1⅓ 大2⅔大2

水 170ml 300ml220ml

2人用 3人用 4人用

b

a
a

b

適量 適量 適量

b

b

a

b

大根おろしソース
大根おろしでさっぱり仕上げた醤油味

旨塩鍋のたれ
鶏や豚の旨みを効かせた塩味ベースのたれ。

a

b

b

カット

カット

a

b

a

b

a

カット
カット
カット

a

貝割大根は、さっとゆでることで
辛みがやわらぎます。

の調味料は和風万能調味料なら簡単!
（すまいるごはんコレdo㈫221番で販売）

和風万能調味料
（お好みで加減）

大1⅓ 大2⅔大2

水 220ml 400ml300ml

2人用 3人用 4人用

a


