
❶❶ぶりはキッチンペーパーで表面の水気を拭きとり、片栗粉をまぶす。ぶりはキッチンペーパーで表面の水気を拭きとり、片栗粉をまぶす。
❷❷長ねぎとしょうがはみじん切りにし、A とともに耐熱ボウルに入れて長ねぎとしょうがはみじん切りにし、A とともに耐熱ボウルに入れて

ふんわりとラップをし、電子レンジ（600W）で 2分加熱する。ふんわりとラップをし、電子レンジ（600W）で 2分加熱する。
❸❸フライパンにサラダ油を熱し、フライパンにサラダ油を熱し、❶❶を入れて両面をしっかりと焼く。を入れて両面をしっかりと焼く。
❹❹器に大葉をしいて器に大葉をしいて❸❸を盛り、を盛り、❷❷をかける。をかける。

体ぽかぽかごはん
食事から体も心もほっこり温まろう

ぶりの竜田揚げ焼き
〜しょうがソース添え〜
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材料 (2人分)

作り方

1人分1人分
326kcal326kcal

食塩相当量食塩相当量 0.8g0.8g

約15分

冬野菜のサムゲタン風スープ

❶白菜は縦半分に切り、繊維に垂直に 1cm 幅に切る。大根は
いちょう切り、長ねぎは斜め薄切り、しょうがは千切りにする。
サラダチキンはひと口大のそぎ切りにする。

❷鍋に水と押麦を入れて 10 分ほど煮る。
❸❷に大根、長ねぎ、しょうがを加えてさらに 5 分煮る。
❹❸にサラダチキン、白菜、酒、鶏ガラスープの素を加えて 3

分ほど煮る。器に盛り、糸唐辛子を飾る。

材料 (2人分)

作り方 約25分

白菜 ………………… 60g
大根 ………………… 60g
長ねぎ ……………… 30g
しょうが …………… 1/2 かけ
サラダチキン（市販） … 40g

ぶり………………………… 2 切（180g）
片栗粉……………………… 大さじ 1
長ねぎ……………………… 30g
しょうが…………………… １かけ
　　醤油…………………… 大さじ 1/2
A   みりん ………………… 大さじ 1/2
　　砂糖…………………… 大さじ 1/2
サラダ油…………………… 大さじ 1
大葉（飾り用） …………… 2 枚

1人分1人分
64kcal64kcal

食塩相当量食塩相当量 1.0g1.0g

ホットアップルジュース

りんご（皮つき） … 1/4 個
レモン ……………… 1/4 個
りんごジュース … 300mL
クローブ …………… 10 粒

はちみつ …………… 小さじ 2
シナモンスティック … 2 本

❶りんごとレモンは薄切りにする。
❷鍋に❶とりんごジュース、クローブ、はちみつを入れて

3 〜 4 分ほど煮る。
❸カップに注ぎ入れてシナモンスティックを入れる。

材料 (2人分)

作り方 約8分

1人分
112kcal

食塩相当量 0g

共済組合ホームページの本紙バックナンバーの
ページから、料理記事だけを集めたページも
ご覧いただけます。

水 …………………… 450mL
押麦 ………………… 12g
酒 …………………… 小さじ１
鶏ガラスープの素 … 小さじ１
糸唐辛子 ………… 適量

18

harmony1_P18.indd   18harmony1_P18.indd   18 2021/12/07   16:06:452021/12/07   16:06:45




