
2023年

3 20週
申込締切日

（WEBは23：59まで）
3/15（水）

Good楽
バリュー

超お得な価格 プラス超時短！超お得な価格 プラス超時短！

5日間 6日間 月～土月～金

２
人
用6,000円（税込） 7,060円（税込）
３
人
用7,500円（税込） 8,850円（税込）
４
人
用9,590円（税込）11,280円（税込）

本日分は前日お届けです。

まろやかスイートチリソース付き !

ラック

メニュー
Special
カット野菜使用メニューから厳選！

3／20週限定！
カット野菜使用メニューから厳選！

3／20週限定！

ねぎとろ丼
バター醤油風味の豆腐ステーキ
青菜のみそ汁3/23●

こどもも食べられる♪
ガパオ風ご飯3/25●

包丁いらず！
野菜と食べるスープワンタン
味付けラクラク♪卵チャーハン

3/21●ねぎ塩豚カルビ焼肉
韓国風みそ汁3/20●

●エネルギー479kcal●蛋白質19.0g●脂質39.8g●炭水化物14.3g
●食塩相当量3.0g●塩だれ…小麦使用●コチュジャン…小麦使用

●エネルギー292kcal●蛋白質15.1g●脂質12.1g●炭水化物31.0g
●食塩相当量5.6g●ワンタン…小麦使用●卵…卵使用
●かに風味かまぼこ…小麦、卵、かに使用●炒飯の素…小麦、乳成分使用

●エネルギー342kcal●蛋白質29.4g●脂質21.5g●炭水化物10.5g
●食塩相当量3.5g

塩だれ付き !

炒飯の素付き !

まぐろのプロが目利
きした

「めばちまぐろ」と「
きはだまぐろ」を使

用

※裏面はレシピ：保管してください。

Spesial Priceスペシャルプライス

土木

月 火

ヨシケイ
アプリは
こちらから

ヨシケイ
アプリは
こちらから

「カテゴリー」の一番下にある

「Good楽バリュー」で

ご注文ください。

「カテゴリー」の一番下にある

「Good楽バリュー」で

ご注文ください。

とろ～りチーズタッカルビ
豆腐とわかめのスープ3/22●

おろしソースでからめるだけ♪
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

3/24●
●エネルギー508kcal●蛋白質25.9g●脂質28.1g●炭水化物32.8g
●食塩相当量2.2g●大根おろしソース…小麦使用●マカロニ…小麦使用●スティックチーズ…乳使用

大根おろしソース付き !

おろしソースでから
めるだけ！

お肉増量！

金

水

人気メニュー
が再登場！

●エネルギー415kcal●蛋白質30.7g●脂質21.3g●炭水化物28.1g
●食塩相当量4.2g●卵…卵使用
●むきえび…えび使用

プチママプチママfrom プチママプチママfrom楽定番楽定番from

●エネルギー421kcal●蛋白質29.8g●脂質26.7g●炭水化物20.3g
●食塩相当量3.2g●プルコギソース…小麦使用●ナチュラルチーズ…乳成分使用

プルコギソース
付き !

鶏肉と野菜を使った
韓国の焼肉料理。

とろーりチーズでさ
らにおいしく♪

フルーティーなプル
コギソースなので

お子様も食べやすい
！

プチママプチママfrom

フォー風えびビーフンスープ

Cut Mealカ ッ ト ミ ー ル from Cut Mealカ ッ ト ミ ー ル from

包丁いらず

×あっさり塩だれとね
ぎの香りが

豚肉と相性抜群!

小袋調味料で簡単
味付◎

1／2日分の野菜が
摂れる

具だくさんスープ♪

仕上げにかけるごま
油が

ポイント!

タイの定番料理をお
子様にも

食べやすい味にアレ
ンジ!

フライパンひとつで
パパッとできます♪

スマホで見られる
レシピはこちら!!



フ
ォ
ー
風
え
び
ビ
ー
フ
ン
ス
ー
プ

※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　　　　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。

本紙がレシピとなりますので、
大切に保管ください。

材料

ね
ぎ
塩
豚
カ
ル
ビ
焼
肉

韓
国
風
み
そ
汁

材料
豚バラ薄切り肉（カット済）
酒
しょうゆ
ごま油
太葱（冷蔵）
塩だれ
グリーンリーフ
又葉野菜（冷蔵）

200g
小1
小1
大1/2
1/3本
1 1/3袋
適量

300g
大1/2
大1/2
大2/3
1/2本
2袋
適量

400g
大2/3
大2/3
大1
2/3本
2 2/3袋
適量

10g
140g
100g
400ml
2袋
大1 1/3
少々

15g
210g
150g
600ml
3袋
大2
少々

20g
280g
200g
800ml
4袋
大2 2/3
少々

2 人用 3人用 4人用

油揚げ（カット済）（冷凍）
　　白菜（冷蔵）
もやし（冷蔵）
だし汁
コチュジャン
みそ
さとう

株式
会社ヨシケイ埼玉 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10:00～16:00）（月曜日から金曜日10:00～16:00）

3/21㊋ 3/22㊌包丁いらず！野菜と食べるスープワンタン
味付けラクラク♪卵チャーハン

調理時間

約 分10
作り方

❶きくらげ…ぬるま湯につけて戻す

3/20㊊ 韓国風みそ汁

調理時間

約 分10
作り方

作
り
方

❶鍋にだし汁を煮立て、白菜、もやし、
　凍ったままの油揚げを入れて煮る
　（目安として2人用約5～6分）。
❷グリーンリーフ…ちぎる
　太葱…小口切り
❸豚肉…ポリ袋に　と共に入れてもむ
❹フライパンにごま油を熱して
　豚肉を焼き、
　太葱、塩だれを加えてからめ、
　グリーンリーフと共に盛る。
❺❶に火が通ったら、　、
　コチュジャン（お好みで加減）を
　加えてさっと煮る。

3/25㊏ 調理時間

約 分15
作り方 材料

こ
ど
も
も
食
べ
ら
れ
る
♪
ガ
パ
オ
風
ご
飯

材料
鶏ひき肉
　　玉葱（冷蔵）
なす
油
まろやかスイートチリソース
乾燥バジル
しょうゆ
塩、こしょう
卵
油

200g
100g
1本
大1/2
2袋
1/2袋
大1
少々
2コ
小2/3

300g
100g
1本
大2/3
3袋
1袋
大1 1/2
少々
3コ
小1

400g
140g
2本
大1
4袋
1袋
大2
少々
4コ
大1/2

むきえび（冷凍）
ビーフン
もやし（冷蔵）
にら（冷蔵）
水
鶏がらスープの素
しょうゆ
こしょう

50g
30g
100g
1/5ワ
500ml
大2/3
小1/2
少々

70g
40g
150g
1/4ワ
750ml
大1
小2/3
少々

100g
60g
200g
1/3ワ
1000ml
大1 1/3
小1
少々

2 人用 3人用 4人用

本日分は
前日お届けです。

カット

材料

ね
ぎ
と
ろ
丼

バ
タ
ー
醤
油
風
味
の
豆
腐
ス
テ
ー
キ

青
菜
の
み
そ
汁

材料
まぐろのすきみ
（生食用）（70ｇ）
（冷凍）
細葱（冷蔵）
しょうゆ
おろしわさび

2袋

少々
適量
適量

3袋

少々
適量
適量

4袋

少々
適量
適量

1パック
大1/2
1/2パック
100g
小1
大1
大1
少々

1 1/2パック
大2/3
1/2パック
100g
大1/2
大1 1/2
大1 1/2
少々

2パック
大1
1パック
140g
大2/3
大2
大2
少々

2 人用 3人用 4人用

豆腐
油
　　ぶなしめじ（冷蔵）
　　玉葱（冷蔵）
油
バター
しょうゆ
粗びき黒こしょう

1/4ワ
適量
300㎖
大1

1/3ワ
適量
450㎖
大1 1/2

1/2ワ
適量
600㎖
大2

青菜（冷蔵）
塩蔵わかめ
だし汁
みそ

3/23㊍ねぎとろ丼
バター醤油風味の豆腐ステーキ
青菜のみそ汁

調理時間

約 分15
作り方

作
り
方

❶まぐろのすきみ…
　パックのまま流水解凍する
❷豆腐…1人３切当てに切る
　　　　→充分に水気をきる

❹わかめ…食べやすく切る
　青菜…ざく切り
❺鍋にだし汁を煮立て、
　❹を入れて蓋をして中火で煮る
　（目安として2人用約３～４分）。
❻フライパンに　の油を熱して豆腐を
　焼き色がつくまで焼いて盛る。
❼❻のフライパンに　の油を足し、
　ぶなしめじ、玉葱を炒め、
　　を加えてからめ、豆腐にのせる。
❽❺に火が通ったら、
　みそを溶かし入れる。
❾温かいご飯にまぐろのすきみをのせ、
　細葱をはさみで切って散らし、
　お好みでおろしわさびを添え、
　しょうゆをかける。

❸わかめ…塩を水で洗い流し、
　水につけて戻す

カット
カット

C

B

A

a

塩だれ
葱と、隠し味に梅風味でさっぱり仕上
げた塩だれ。

a

カット

ねぎ塩豚カルビ焼肉

炒飯の素
葱の甘みと鶏の旨み、焙煎にんにく
や香味油の風味が広がる炒飯の素
です。

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）

200g
100g
大1/2
2袋

適量 適量 適量

300g
100g
大2/3
3袋

400g
140g
大1
4袋

40g
2本
1/2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

3/24㊎
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）

❶えび…解凍する

❼❸に火が通ったら、にらを加えて
　さっと煮る。

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。 作

り
方

❷にら…ざく切り
　えび…
　キッチンペーパーで水気を拭く
❸鍋に　を煮立て、えび、もやし、
　ビーフンを入れて蓋をして
　中火で煮る
　（目安として2人用約4分）。
❹なす…角切り
❺フライパンに　の油を熱し、ひき肉、
　玉葱、❹を炒め、　、ソース、バジル
　を加えてからめ、
　温かいご飯と共に盛る。
❻❺のフライパンの汚れを拭き取り、
　　の油を足して目玉焼きを作り
　（半熟程度でもＯＫ）、❺にのせる

下
ご
し
ら
え

下
ご
し
ら
え

下
ご
し
ら
え

カット

青
菜
の
さ
っ
と
煮

1/2枚
1/2ワ
170ml
少々
小1/2
大1/2

1枚
2/3ワ
220ml
小1/4
小2/3
大2/3

1枚
1ワ
300ml
小1/3
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

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）

小½ 小1小⅔

水 170ml 300ml220ml

2人用 3人用 4人用

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

a

b

おろしソースでからめるだけ♪
豚肉のおろしソース

材料

包
丁
い
ら
ず
！
野
菜
と
食
べ
る
ス
ー
プ
ワ
ン
タ
ン

味
付
け
ラ
ク
ラ
ク
♪
卵
チ
ャ
ー
ハ
ン

材料
ワンタン
　　カット野菜（冷蔵）
（白菜、太葱、人参）
もやし（冷蔵）
きくらげ
水
鶏がらスープの素
酒
塩、こしょう
ごま油

10コ
260g

100g
1/2袋
600ml
大1
大2/3
少々
少々

15コ
390g

150g
2/3袋
900ml
大1 1/2
大1
少々
少々

20コ
520g

200g
1袋
1200ml
大2
大1 1/3
少々
少々

2 人用 3人用 4人用

2コ
2本
大1/2
2袋
約400g
(2 2/3杯)

3コ
3本
大2/3
3袋
約600g
(4杯)

4コ
4本
大1
4袋
約800g
(5 1/3杯)

卵
かに風味かまぼこ
油
炒飯の素
ご飯
（茶碗に軽く）

カット

a

a

プチママプチママfromプチママプチママfrom 楽定番楽定番from

電子レンジで簡単水きり！
耐熱器の上に乾いたキッチンペーパ
ー等を敷き、豆腐を重ならないよう
に並べます
1パックで約２分～２分30秒（500W）

【For Kids】生のお魚が食べられない
小さなお子様には、解凍したまぐろ
のすきみをさとう、酒、しょうゆで炒
めてお魚そぼろにしても！

A

B

C

材料

と
ろ
〜
り
チ
ー
ズ
タ
ッ
カ
ル
ビ

豆
腐
と
わ
か
め
の
ス
ー
プ

材料
若鶏モモ肉
（一口カット）
プルコギソース
　　カット野菜（冷蔵）
（キャベツ、玉葱、人参）
にら（冷蔵）
ごま油
ナチュラルチーズ

200g

2袋
330g

1/5ワ
大1/2
40g

300g

3袋
440g

1/4ワ
大2/3
60g

400g

4袋
600g

1/3ワ
大1
80g

1/2パック
適量
400ml
大2/3
少々
少々

1パック
適量
600ml
大1
少々
少々

1パック
適量
800ml
大1 1/3
少々
少々

2 人用 3人用 4人用

豆腐
塩蔵わかめ
水
鶏がらスープの素
しょうゆ
こしょう

豆腐とわかめのスープ

調理時間

約 分15
作り方

作
り
方

作
り
方

❶わかめ…塩を水で洗い流し、
　水につけて戻す

❷鶏肉…ポリ袋に1/3量のプルコギ
　ソースと共に入れてもみ込む。
❸にら…ざく切り
❹フライパンにごま油を熱して、
　鶏肉を焼き色がつくまで焼き、
　人参、玉葱、キャベツを加えて
　炒め合わせ、蓋をして中火で
　蒸し焼く。
❺わかめ…食べやすく切る
　豆腐…水気をきり、さいの目切り
❻鍋に　を煮立て、❺を入れて
　中火で煮る
　(目安として2人用約3～4分)。
❼❹に火が通ったら、❸を加えて
　さっと炒め、残りのソースを加えて
　からめ、チーズを散らし、
　蓋をしてチーズが溶けるまで
　蒸し焼く。

❷鍋に　を入れて火にかける。
❸❷の鍋に白菜、太葱、人参、
　下ごしらえ❶、もやし、ワンタンを
　入れ、蓋をして中火で煮る
　（目安として2人用約4～6分）。
❹卵…溶きほぐす
❺かに風味かまぼこ…ほぐす
❻大きめのフライパンに油を熱し、
　卵を加えて大きく混ぜ、
　半熟状のうちに温かいご飯、
　炒飯の素、❺を加えて混ぜ合わせる。
❼❸に火が通ったら、塩、こしょうで
　味を調え、ごま油をかける。

下
ご
し
ら
え

下
ご
し
ら
え

カット

a

プルコギソース
果汁と野菜の旨みが詰まった
フルーティーなソース。

使用する時短キッチングッズ…ポリ袋

a

とろ～りチーズタッカルビ

フォー風えびビーフンスープ

こどもも食べられる♪
ガパオ風ご飯

プチママプチママfromCut Mealカ ッ ト ミ ー ル from Cut Mealカ ッ ト ミ ー ル from

b

b

a

c

d

b

d

a
b

c

お子様でも辛さを感じず、
美味しくお召し上がりいただけます。

まろやかスイートチリソース
酸味がきいた甘めの仕上り。にんにく
とコリアンダーを加えて風味とコクを
プラスしました。

カット


