
Special
menu

人気料理研究家
「Mizuki」さん
コラボメニュー

10/2週

コラボメニューも
入れちゃいました！
Cut Mealカ ッ ト ミ ー ル 

なんと！

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
通しのご利用は「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。

1日ごとご利用の場合は3桁の番号を記入欄に、まとめて
ご利用の場合は希望する日数の記入欄にご記入ください。

Good楽
バリュー

ラック

9,880円（税込）

7,730円（税込）

6,180円（税込）

6,540 円（税込）

8,230 円（税込）

10,510 円（税込）

7,840 円（税込）

9,860 円（税込）

12,580 円（税込）

11,790円（税込）

9,230円（税込）

7,380円（税込）2人用

3人用

4人用

2人用
3人用
4人用

月〜金5日間 月〜土6日間

月〜金5日間合計 月〜土6日間合計

甘旨！豚丼
かにかまと青菜のごまあえ
焼麩とオクラのみそ汁

チキンの
完熟トマトのソース
パリパリチーズサラダ

サーモンの
彩りマヨソース
手間抜き！レンジで甘辛カレーそぼろごはん

鶏肉ときのこの
みそ鍋

Monday

Thur s day

Tues day

F r iday

Wedne s day

Satu rday

2023 年

週
10 2

お申込締切日

（水）
WEB は 23：59 まで
9 27

完熟トマト
の

ソース付き
！

2●10/ 月 3●10/ 火

5●10/ 木 6●10/ 金

4●10/ 水

7●10/ 土

カット野菜使用メニュー
から厳選！

~ 10/2週限定~カット野菜使用メニュー
から厳選！

~ 10/2週限定~

スペシャルメニュー

※裏面はレシピ：保管してください。

甘辛い手作りのたれで味付けした豚肉は

ご飯がすすむ美味しさです♪甘辛い手作りのたれで味付けした豚肉は

ご飯がすすむ美味しさです♪
甘さとコクがある

完熟トマトソースで味付け♪

みんな大好きなお手軽洋食メニュー！甘さとコクがある

完熟トマトソースで味付け♪

みんな大好きなお手軽洋食メニュー！

鶏肉と野菜の旨みが溶け込んだスープが絶品！

野菜をたっぷり食べられるみそ鍋です♪
鶏肉と野菜の旨みが溶け込んだスープが絶品！

野菜をたっぷり食べられるみそ鍋です♪

粉付きのサーモンは揚げ焼いて、味付けするだけ★

甘めの味付けはお子様にも大人気♪
粉付きのサーモンは揚げ焼いて、味付けするだけ★

甘めの味付けはお子様にも大人気♪

1日ごとにメニューをお選びいただけます

まとめてのご注文でお得！まとめてのご注文でお得！

スマホで見られる
レシピはこちら
スマホで見られる
レシピはこちら

土曜日まで
とらなきゃ損！
土曜日まで

とらなきゃ損！

1,300円2人用
1日ごとメニュー番号

1,630円3人用

2,070円4人用

197
198
199

1,180円2人用
1日ごとメニュー番号

1,480円3人用

1,880円4人用

497
498
499

1,270円2人用
1日ごとメニュー番号

1,590円3人用

2,030円4人用

297
298
299

1,370円2人用
1日ごとメニュー番号

1,710円3人用

2,190円4人用

597
598
599

1,420円2人用
1日ごとメニュー番号

1,820円3人用

2,340円4人用

397
398
399

1,300円2人用
1日ごとメニュー番号

1,630円3人用

2,070円4人用

697
698
699

【お申込書での注文】【お申込書での注文】

●エネルギ
ー359kca

l

●蛋白質2
4.5ｇ

●脂質18
.9ｇ

●炭水化物
21.5ｇ

●食塩相当
量4.3ｇ

●かに風味
かまぼこ

　…小麦・
卵・かに使

用

●焼麩…小
麦使用

●エネルギ
ー424kca

l

●蛋白質2
5.6ｇ

●脂質24
.6ｇ

●炭水化物
28.15ｇ

●食塩相当
量1.9ｇ

●完熟トマ
トのソース

　…乳成分
使用

●ペンネ…
小麦使用

●ナチュラ
ルチーズ

　…乳成分
使用

●エネル
ギー46

5kcal

●蛋白質
28.7ｇ

●脂質3
1.8ｇ

●炭水化
物19.3

ｇ

●食塩相
当量2.6

ｇ

●骨取り
サーモン

(粉付)

　…小麦
使用

●エネルギ
ー450kca

l

●蛋白質2
3.9ｇ

●脂質29
.5ｇ

●炭水化物
19.2ｇ

●食塩相当
量3.7ｇ

●牛サイコ
ロステーキ

　…卵使用

●卵…卵使
用

●エネルギ
ー377kca

l

●蛋白質3
0.4ｇ

●脂質21
.9ｇ

●炭水化物
18.3ｇ

●食塩相当
量2.6ｇ

●エネルギ
ー419kca

l

●蛋白質3
6.9ｇ

●脂質26
.5ｇ

●炭水化物
28.3ｇ

●食塩相当
量4.2ｇ

●卵…卵使
用

●むきえび
…えび使用

こどもも食べられる♪
ガパオ風ご飯
フォー風えびビーフンスープ

まろやか
スイート

チリソー
ス

付き！

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♪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♪

本日分は前日お届けです。
本日分は前日お届けです。

ジューシー！
牛サイコロステーキ
たまご巾着の煮もの

牛肉を食べやすく成型した

ソフトな食感のサイコロステーキ★
牛肉を食べやすく成型した

ソフトな食感のサイコロステーキ★

こんなにおトク！だから使わなきゃ損！！こんなにおトク！だから使わなきゃ損！！
1日ごとでも注文可

能！！

たまご増量
1人あたり1

個→2個へ増
量

サラダには

フレンチドレ
ッシング

（小袋）のお
まけ付き！

土曜日まで
とらなきゃ
損！！



❶えび…解凍する

❶焼麩…ぬるま湯につけて戻す

❷青菜…ざく切り
　→耐熱器に人参と共にのせ、
　ラップをして電子レンジ加熱
　（目安として2人用約3分）
　→水に取り、水気を絞る
　かに風味かまぼこ…フォークで裂く

❸オクラ…小口切り

❹鍋にだし汁、大根を入れて煮
　（目安として2人用約3～4分）、
　軽く水気を絞った焼麩、
　オクラを加えてさっと煮、
　みそを溶かし入れる

❺　 を合わせる

❻フライパンに油を熱して
　もやしを炒め、塩、こしょうして
　温かいご飯にのせる

❼続いて豚肉を焼き、
　　 で調味して❻にのせる

❽すりごま、　 を合わせ、❷をあえる

手間抜き！レンジで甘辛カレーそぼろごはん

フォー風えびビーフンスープ

サーモンの彩りマヨソース

材料作り方

サ
ー
モ
ン
の
彩
り
マ
ヨ
ソ
ー
ス

手
間
抜
き
！
レ
ン
ジ
で
甘
辛
カ
レ
ー
そ
ぼ
ろ
ご
は
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こ
ど
も
も
食
べ
ら
れ
る
♪
ガ
パ
オ
風
ご
飯

フ
ォ
ー
風
え
び
ビ
ー
フ
ン
ス
ー
プ

作
り
方

❶ブロッコリー、コーン
　…凍ったままラップで包み、
　電子レンジ加熱
　(目安として２人用約３分)→水気をきる

a

a

材料

骨取りサーモン
(粉付)(冷凍)
油
　　 　ブロッコリー（冷凍）
カーネルコーン
(冷凍)
マヨネーズ
さとう
酢
塩、こしょう

6切

適量
100ｇ
20ｇ

大3
小1
小1
少々

9切

適量
150ｇ
30ｇ

大4 1/2
大1/2
大1/2
少々

12切

適量
200ｇ
40ｇ

大6
大2/3
大2/3
少々

100ｇ
100ｇ

小1/4
大2/3
小1
大1

150ｇ
150ｇ

小1/3
大1
大1/2
大1 1/2

200ｇ
200ｇ

小1/2
大1 1/3
大2/3
大2

2人用 3人用 4人用

豚ひき肉
　　　カット野菜（冷蔵）
(玉葱、ピーマン、人参)
カレー粉
さとう
酒
しょうゆ

カット

カット

調理時間

約 分15
調理時間

約 分15

調理時間

約 分15

調理時間

約 分15かにかまと青菜のごまあえ・焼麩とオクラのみそ汁
甘旨！豚丼

材料作り方

甘
旨
！
豚
丼

か
に
か
ま
と
青
菜
の
ご
ま
あ
え

焼
麩
と
オ
ク
ラ
の
み
そ
汁

作
り
方

貝割大根はさっとゆでることで、辛みが
やわらぎます。ペンネをゆでた後の湯でもＯＫ！

完熟トマトのソース
完熟トマトのペーストとピューレを使用した
甘さとコクのあるソース。酸味を抑えた、
お子さまでも食べやすい味付けです。

パリパリチーズは、フライパンでも
作ることができます！
フライパンに油をひかずに
チーズを入れ、両面をきつね色に
なるまで焼いて取り出し、
冷ましてください。

材料

豚切り落とし肉
さとう
酒
しょうゆ
みりん
お好みでおろし生姜
もやし
油
塩、こしょう

200ｇ
大2/3
大1 1/3
大1 1/3
大1 1/3
少々
100ｇ
大1/2
少々

300ｇ
大1
大2
大2
大2
少々
150ｇ
大2/3
少々

400ｇ
大1 1/3
大2 2/3
大2 2/3
大2 2/3
少々
200ｇ
大1
少々

2人用 3人用 4人用

カット

かに風味かまぼこ
青菜（冷蔵）
　　 人参（冷蔵）
すりごま
さとう
しょうゆ

2本
1/2ワ
30ｇ
2/3袋
大1/2
大2/3

2本
2/3ワ
40ｇ
1袋
大2/3
大1

3本
1ワ
60ｇ
1 1/3袋
大1
大1 1/3

焼麩
オクラ（冷蔵）
　　 大根（冷蔵）
だし汁
みそ

4コ
2本
100ｇ
300ml
大1

6コ
3本
150ｇ
450ml
大1 1/2

8コ
4本
200ｇ
600ml
大2

カット

a

b

b

調理時間

約 分15
こどもも食べられる♪
ガパオ風ご飯

材料作り方

作
り
方

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。

ブロッコリーとコーンの水気は
しっかりきると味がぼやけません！

❷耐熱器にひき肉、カット野菜、
　カレー粉(お好みで加減)、
　　を入れて混ぜ、ふんわりと
　ラップをして電子レンジで加熱し
　(目安として２人用約４分３０秒)、
　軽く混ぜ、ラップをしたまま少し置いて
　味をなじませる。

❸フライパンに多めの油(１㎝くらい)を熱し、
　凍ったままの魚を揚げ焼き、盛る。

❹ ❶、　 を混ぜ合わせ、❸にかける。

❺温かいご飯に❷をのせる。

肉に赤みが残っている場合は、軽く混ぜて
ラップをしたまましばらく置いておくと
余熱で火が通ります。

サーモンは表面がしっかりかたまるまで
いじらずに加熱してください。

魚は骨が残っていることがありますので、
ご注意ください。

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

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

カット
200ｇ
100ｇ
1本
大1/2
2袋

1/2袋
大1
少々
4コ

小2/3

300ｇ
100ｇ
1本
大2/3
3袋

1袋
大1 1/2
少々
6コ

小1

400ｇ
140ｇ
2本
大1
4袋

1袋
大2
少々
8コ

大1/2

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

❶ ❷で使用する湯を沸かす。

❷ペンネ…❶の湯に塩少々を加え、
　約１２分ゆでる→バターをからめる

❸貝割大根…根元を切って半分に切る

❹鶏肉…ポリ袋に入れて塩、こしょうし、
　小麦粉を加えてポリ袋の口を持って
　軽く振り、全体にまぶす

❺フライパンにオリーブ油を熱して
　鶏肉に焼き色がつくまで中火で焼き、
　ぶなしめじ、玉葱を加えてさらに炒め、
　蓋をして蒸し焼く。

❻チーズ…クッキングシートに広げ、
　ラップをせずに電子レンジ加熱
　(目安として２人用約２分３０秒)

❼ ❺に火が通ったら
　完熟トマトのソースを加え、
　しょうゆで味を調えてペンネと
　共に盛り、パセリを散らす。

❽ ❸、キャベツ、砕いたチーズを盛り、
　フレンチドレッシングをかける。

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。

❻ ❺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

❼ ❸に火が通ったら、
　 にらを加えてさっと煮る。

パリパリチーズサラダ
チキンの完熟トマトのソース

材料作り方

チ
キ
ン
の
完
熟
ト
マ
ト
の
ソ
ー
ス

パ
リ
パ
リ
チ
ー
ズ
サ
ラ
ダ

作
り
方

材料

若鶏モモ肉
(一口カット)
塩、こしょう
小麦粉
　　 ぶなしめじ（冷蔵）
　　 玉葱（冷蔵）
オリーブ油
又サラダ油
完熟トマトのソース
しょうゆ
乾燥パセリ
ペンネ
バター又マーガリン

200ｇ

少々
大1/2
1/2ﾊ ｯ゚ｸ
100ｇ
大1/2

2袋
少々
1/2袋
40ｇ
大1/2

300ｇ

少々
大2/3
1ﾊ ｯ゚ｸ
100ｇ
大2/3

3袋
少々
1袋
60ｇ
大2/3

400ｇ

少々
大1
1ﾊ ｯ゚ｸ
140ｇ
大1

4袋
少々
1袋
80ｇ
大1

ナチュラルチーズ
貝割大根(冷蔵)
　　 キャベツ（冷蔵）
ノンオイル減塩
フレンチドレッシング

30ｇ
1/2ﾊ ｯ゚ｸ
100ｇ
2袋

40ｇ
1ﾊ ｯ゚ｸ
150ｇ
3袋

60ｇ
1ﾊ ｯ゚ｸ
200ｇ
4袋

2人用 3人用 4人用

カット

カット

カット

カット

カット

❶えのき茸…根元を切る
　青菜、水気をきった豆腐
　…食べやすく切る

❷鍋にだし汁を煮立て、
　鶏肉、野菜（青菜以外）、豆腐、　 を
　加えて煮る。

❸具材に火が通ったら青菜を加えて
　さっと煮、
　お好みで唐辛子粉をかける。

鶏肉ときのこのみそ鍋

材料作り方

鶏
肉
と
き
の
こ
の
み
そ
鍋

作
り
方

下
ご
し
ら
え

下
ご
し
ら
え

下
ご
し
ら
え

材料

若鶏モモ肉
(一口カット)
豆腐
　　 ぶなしめじ（冷蔵）
えのき茸(冷蔵)
　　　カット野菜（冷蔵）
（白菜・大根・人参）
青菜(冷蔵)
だし汁
酒
しょうゆ
みそ
みりん
唐辛子粉

240ｇ

1ﾊ ｯ゚ｸ
1/2ﾊ ｯ゚ｸ
1/2袋
340ｇ

1/4ワ
600ml
大1 1/3
大1/2
大2 2/3
大2/3
適量

360ｇ

1ﾊ ｯ゚ｸ
1ﾊ ｯ゚ｸ
1袋
510ｇ

1/3ワ
900ml
大2
大2/3
大4
大1
適量

480ｇ

1 1/2ﾊ ｯ゚ｸ
1ﾊ ｯ゚ｸ
1袋
680ｇ

1/2ワ
1200ml
大2 2/3
大1
大5 1/3
大1 1/3
適量

2人用 3人用 4人用

10/2㊊ 10/3㊋ 10/4㊌

10/5㊍ 10/6㊎ 10/7㊏

a

a

a

a

b

b

a

a

c

c

b

b

d

d

本日分は前日
お届けです。

本紙がレシピとなりますので、
大切に保管ください。

※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、乳成分、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。

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

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）

　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 で定期販売）

和風万能調味料
(お好みで加減)
お好みでおろし生姜

大２

少々

大3

少々

大4

少々

2人用 3人用 4人用

a

たまご巾着の煮もの
ジューシー！牛サイコロステーキ

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とめる

❹ ❷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。

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。

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ﾊ ｯ゚ｸ
40ｇ
170㎖
大2/3
大1 1/3
大2/3

11/2枚
3コ
1/2ﾊ ｯ゚ｸ
60ｇ
220㎖
大1
大2
大1

2枚
4コ
1ﾊ ｯ゚ｸ
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

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！

a

a

b

　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 で定期販売）

和風万能調味料
(お好みで加減)
水

大1 1/3

170ml

大2

220ml

大2 2/3

300ml

2人用 3人用 4人用

b

材料作り方

ジ
ュ
ー
シ
ー
！
牛
サ
イ
コ
ロ
ス
テ
ー
キ

た
ま
ご
巾
着
の
煮
も
の

カット

カット

下
ご
し
ら
え

a

b

調理時間

約 分25

たまご
倍増
しました！




