
11/9㊌ チーズとろけるガリバタチキントマト煮込み
粉ラー油で味変！目玉焼きのせカレーピラフ

調理時間

約 分15

※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トマト…乱切り
❷大きめの耐熱器にミックスベジタブ
　ルを入れ、ラップをかけて電子レン
　ジで加熱する
　（目安として20g約1分）。
❸鶏肉…ポリ袋に入れ、塩、こしょうし
　てもみ、片栗粉を加えてまぶす
❹鍋にオリーブ油、おろしにんにくを
　熱して❸を焼き、
　表面の色が変わったら、キャベツ、
　玉葱を炒め、　を加えて蓋をして
　中火で煮る
　（目安として2人用約4～5分）。
❺フライパンに油を熱して
　目玉焼き（半熟程度でOK）を作る。
❻❷に温かいご飯、ドライカレーの素、
　　を加えて混ぜて盛り、❺のせ、
　お好みで粉ラー油をかける。

❼❹に火が通ったら❶を加えて
　さっと煮、塩、黒こしょうで味を調え、
　バター、チーズを加えて
　チーズが溶けるまで更に煮
　（目安として2人用約1～2分）、
　パセリを散らす。
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材料
若鶏ムネ肉
（一口カット）
塩、こしょう
片栗粉
トマト（冷蔵）
　　キャベツ、玉葱 (冷蔵)
オリーブ油又サラダ油
おろしにんにく
水
コンソメ
さとう
トマトケチャップ
ソース
塩、粗びき黒こしょう
バター
ナチュラルチーズ
乾燥パセリ

200g

少々
大2/3
小1コ
220g
大1/2
小1
100㎖
2/3コ
大2/3
大3
小1/2
少々
大1
40g
1/2袋

300g

少々
大1
1コ
330g
大2/3
大1/2
150㎖
1コ
大1
大4 1/2
小2/3
少々
大1 1/2
60g
2/3袋

400g

少々
大1 1/3
小2コ
440g
大1
大2/3
200㎖
1 1/3コ
大1 1/3
大6
小1
少々
大2
80g
1袋

2 人用 3人用 4人用

2コ
大1/2
1袋
20g
約400g
（2 2/3杯）
大1/2
小1/3
少々
7g

3コ
大2/3
1 1/2袋
30g
約600ｇ
（4杯）
大2/3
小1/2
少々
10g

4コ
大1
2袋
40g
約800g
（5 1/3杯）
大1
小2/3
少々
15g

卵
油
ドライカレーの素
ミックスベジタブル（冷凍）
ご飯(茶碗に軽く)

バター
塩
こしょう
粉ラー油

a

b
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材料
牛サイコロ
ステーキ
（成型肉）（冷凍）
酒
しょうゆ
みりん
青菜（冷蔵）
カーネルコーン（冷凍）
塩、こしょう
バター又マーガリン

200g

大1
大1
大1
1/4ワ
20g
少々
小1

300g

大1 1/2
大1 1/2
大1 1/2
1/3ワ
30g
少々
大1/2

400g

大2
大2
大2
1/2ワ
40g
少々
大2/3

1枚
2コ

1/2パック
40g
170㎖
大2/3
大1 1/3
大2/3

1 1/2枚
3コ

1/2パック
60g
220㎖
大1
大2
大1

2枚
4コ
1パック
80g
300㎖
大1 1/3
大2 2/3
大1 1/3

2 人用 3人用 4人用

油揚げ
卵
　　ぶなしめじ（冷蔵）
　　人参（冷蔵）
だし汁
さとう
しょうゆ
みりん
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材料
デミグラスソース
ハンバーグ
（160g）（冷凍）
グリーンリーフ
又葉野菜（冷蔵）
ミニトマト（冷蔵）

2コ

2コ

3コ

3コ

4コ

4コ

6コ

100g
400ml
1コ
少々
1/2袋

9コ

150g
600ml
1 1/2コ
少々
2/3袋

12コ

200g
800ml
2コ
少々
1袋

2 人用 3人用 4人用

北海道産
じゃがもち（冷凍）
　　玉葱、人参（冷蔵）
水
コンソメ
塩、粗びき黒こしょう
乾燥パセリ

材料
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肉
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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

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10:00～16:00）（月曜日から金曜日10:00～16:00）

11/8㊋ 湯煎するだけ♪デミグラスソースハンバーグ
もちもちじゃがのコンソメスープ

調理時間

約 分15
作り方

作
り
方

❶湯を沸かす。

❷ハンバーグ…凍ったまま
　袋ごと❶の湯に入れ、約15分湯煎
❸鍋に水、コンソメを煮立て、
　凍ったままのじゃがもち、
　玉葱、人参を入れ、
　蓋をして中火で約5分煮る。

❹グリーンリーフ…ちぎる
❺❸に火が通ったら、
　塩、黒こしょうで味を調え、
　パセリを散らす。
❻ハンバーグ(ソースごと)を盛り、❹、
　ミニトマトを添える。

11/7㊊ 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

下
ご
し
ら
え

最初はそのまま、途中で粉ラー油を
かけて味変すると◎

ドライカレーの素…合挽肉の旨みとチャ
ツネのコクがきいた本格的な味わいです。
混ぜるだけでとっても簡単。

11/11㊎ ジューシー！牛サイコロステーキ
たまご巾着の煮もの タンタン鍋

調理時間

約 分15
作り方

作
り
方

❶牛サイコロステーキ…解凍する

❷鍋に　、ぶなしめじ、人参を入れ、
　中火で煮立てる。
❸油揚げ…半分に切る→卵を小皿に
　1つずつ割入れ、油揚げに入れて口
　を楊枝で止める

❽牛サイコロステーキに中まで火が通
　ったら、余分な脂をキッチンペーパー
　で拭き取り、　を加えてからめ、❺と
　共に盛る。

❹❷の鍋に❸を加え、蓋をして中火で
　煮る（目安として2人用約5分）。
❺青菜…ざく切り→耐熱器にコーンと
　共に入れ、塩、こしょうしてバターを
　のせる→ラップをして電子レンジ加
　熱（目安として2人用約1分30秒）
❻　を合わせる。
❼フライパンを熱し、牛サイコロステー
　キを転がしながら中火で焼き、蓋を
　して弱火にする。

11/12㊏ 調理時間

約 分20
作り方 材料

作
り
方

❶にら、太葱…食べやすく切る
❷鍋に分量の水、スープを煮立て、
　豚切り落とし肉、豚ひき肉、
　ぶなしめじ、キャベツ、人参、❶、
　もやしを入れて煮
　（アクを取りながら）、
　粉ラー油（お好みで加減）、
　すりごまを加える。
❸半分くらい食べ終えたところで
　（スープはなるべく残しておきましょ
　う）、さっと熱湯に通した中華麺を
　加えて煮る。
　
　スープの量が少ない場合は水を足し
　てから麺を加え、塩、こしょうで味を
　調えてお召し上がりください。

タ
ン
タ
ン
鍋

材料
豚切り落とし肉
豚ひき肉
　　ぶなしめじ（冷蔵）
　　カット野菜（冷蔵）
（キャベツ・人参）
にら（冷蔵）
太葱（冷蔵）
もやし（冷蔵）
タンタン鍋スープ
粉ラー油
すりごま
水
生中華麺

130g
60g
1/2パック
190g

1/4ワ
1/2本
100g
2袋
15g
大2/3
600ml
2玉

200g
90g
1/2パック
280g

1/3ワ
1/2本
150g
3袋
20g
大1
900ml
2玉

270g
120g
1パック
380g

1/2ワ
1本
200g
4袋
30g
大1 1/3
1200ml
3玉

2 人用 3人用 4人用

本日分は
前日お届けです。
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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

カット

材料
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材料
塩さば
（フィーレ）（100g）

2枚 3枚 4枚

50g
1/2パック
1/4ワ
150g
30g
大1/2
大2/3
大2/3
少々

70g
1パック
1/3ワ
200g
40g
大2/3
大1
大1
少々

100g
1パック
1/2ワ
300g
60g
大1
大1 1/3
大1 1/3
少々

2 人用 3人用 4人用

若鶏コマ
　　ぶなしめじ（冷蔵）
青菜（冷蔵）
もやし（冷蔵）
　　人参（冷蔵）
油
酒
しょうゆ
塩、こしょう

1/2本
40g
300㎖
大1

1/2本
60g
450㎖
大1 1/2

１本
80g
600㎖
大2

太葱（冷蔵）
たけのこ水煮
だし汁
みそ

11/10㊍ さばの塩焼き
鶏肉としめじの和風炒め・太葱のみそ汁

調理時間

約 分25
作り方

作
り
方

❶魚（冷凍の場合は解凍する）は
　グリルで両面を焼く。
❷たけのこ…薄切り
　太葱…斜め切り
❸鍋にだし汁を煮立て、❷を入れて煮、
　みそを溶かし入れる。
❹青菜…ざく切り
❺フライパンに油を熱して鶏肉、❹、
　ぶなしめじ、人参、もやしを炒め、
　　で調味する。

カット

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

a

適量 適量 適量

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

タンタン鍋スープ
ねりゴマのコク、みその旨み、豆板醤の辛味
の効いた鍋スープ

a

b

カット
カット

a

b

カット
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）

大1⅓ 大2⅔大2

水 170ml 300ml220ml

2人用 3人用 4人用

b

おろしソースでからめるだけ♪豚肉のおろしソース

北海道のじゃが芋で作った、
もちもち食感のじゃがもちです。

牛肉を食べやすくサイコロ状に成型しました。
やわらかく、ジューシーな美味しさです。

【コツ】菜箸で油揚げを押すようにコロコロ転が
しておくと、中身がほぐれて開きやすくなります。

牛サイコロステーキを焼く時はフライパンに油を
ひかなくてOK！

b
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a

a

b


