
●ラブコープ／鹿児島・大隅産うなぎ●質問いいですか？／うなぎはどうして高いんで
すか？●comu×comu／コミュニティルームでつながろう、私たちと楽しもう！●mioトー
ク／夏のおすすめレジャースポット  　    くらしの悩みをプロが解決／ふとん丸洗い編

レシピはP.4に掲載!！

エクストラバージン
オリーブオイル

オリーブサラダ素麺
そうめん
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エクストラバージン
オリーブオイル活用術

～毎日の食卓に新習慣～

作り方（共通）

油揚げで簡単・時短おかず

①油揚げを半分に切り袋状に開いて、よく混ぜた具を詰め、ようじで口を止める。
②フライパンに①と30mℓの水を入れ、ふたをして中火で蒸し焼きにする。
　水分がなくなり、表面に焼き色が付いてカリッとするまで焼く。
③ようじを外し、②をカットして器に盛り付け、それぞれにケチャップやかつお節・ソースをかける。

今月のレシピ提供

材料 材料材料

ライスコロッケ風 焼きカレー風お好み焼き風

材料を詰めて焼くだけの“なんちゃって”レシピ

次号「mio」8月号は7月２５日（月）発行
おうちCO-OPは７月25日～７月29日に配布

ユーコープ
mioのバックナンバーはホームページでご覧ください。

商品説明のマーク 宅 おうちCO-OP次回取り扱い予定
店 店舗取り扱い [大]大型店 [中]中型店 [小]小型店
価格・取り扱いは変わることがあります。
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横浜中１エリア（保土ヶ谷区、旭区、瀬谷区）のエリアコーディネーターをしてい
ます。エリア会ではコープ商品を真ん中に、人と人とをつなぐさまざまなつどいの
場を企画しています。コープ商品を使ったアレンジ料理を紹介して「こんな食べ
方あるの？ぜひ試してみるわ！」と組合員の皆さんに笑顔になっていただける
のが特にうれしいです。 エリア会のイベントへのご参加をお待ちしています！

CO・OP国産大豆手揚げ風油揚げ・・・・・・・1枚

ケチャップ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

具

CO・OPチキンライス
（凍ったままでOK）・・・・・・・・・・・・・・100g
とろけるチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

CO・OP国産大豆手揚げ風油揚げ・・・・・・・1枚
    レトルトカレー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
　  ごはん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
     とろけるチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
具

CO・OP国産大豆手揚げ風油揚げ・・・・・・・1枚
   キャベツ（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・・・ 50g
    マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
    揚げ玉・干しえび・切り餅（刻む）・・・・・各適量
かつお節・ソース・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・各適量

具

CO・OP国産大豆手揚げ風油揚げ
2枚入り
宅 毎週 店 大・中・小
本体122 円
（参考税込131円）

使ったのは
コレ！

CO・OPチキンライス
250g×2
宅 ７月4週

CO・OPチキンライス
450g

店 大・中・小（一部店舗除く）

油揚げの
切り方

手順①で
半分にカット

ようじ↓

手順③で
カット

野間英子さん
（神奈川県横浜市）


