
 

              

 

おとうふ揚げと小松菜の煮物          【ビオサポレシピ】 

※「もう一品ほしい！」ときはコレ 

① おとうふ揚げは解凍して半分に切り、水気

を拭き取る。小 松菜は 4cm長さに切る。 

②フライパンになたね油を熱し、根生姜を炒

める。香りが出てきたら先に小松菜の茎を加

え、しんなりしてきたらおとうふ揚げを加え

てサッと炒め、★を加える。 

③全体が温まったら小松菜の葉を加えてサッ

と煮る。 

        

小かぶの天ぷら              【ビオサポレシピ】 

※煮てよし、生でよし、だけじゃない! 

①小かぶは皮はむかずに実の部分を 6 等分に

切り、天ぷら粉(分量外)少々をまぶす。 

②ボウルに A を入れ混ぜ、①を入れて全体に

衣をつけ、中温に熱したなたね油で 3 分ほど

揚げる。 

③器に盛り、真塩を添える。 

 

 

牛肉と春菊のにんにくバター照り炒め      【ビオサポレシピ】 

※バターのコクと春菊がよく合う 

①春菊は葉と茎を分けて、茎は斜め切り、葉は

ざく切りにする。牛肉は★をもみ込む。 

②フライパンにバターを溶かし、①の牛肉を炒

める。色が変わったら春菊の茎を加えて炒め、

しんなりしたら春菊の葉、●を加えて炒め合わ

せる。 

【コツ・ポイント】肉に下味をつけておくと、

仕上げの味付けは少なめで OK。春菊が最後の

味付けでしょっぱくなりすぎてしまうのを防

ぎます。●春菊は茎を斜め切りすることで加熱

時間が短めに。さらに葉と茎を分けて入れるこ

とで歯ごたえよく仕上げられます。 

里芋の和風ごまサラダ             【ビオサポレシピ】 

※ごまマヨがよく合う食べごたえサラダ 

①里芋は水洗いして濡れたまま耐熱皿に並べ、

ラップをかけて電子レンジで 7 分加熱する。

熱いうちに皮をむき、ボウルに入れて白だし

を加え、フォークで粗くつぶし、粗熱をとる。 

②枝豆は解凍し、さやから取り出す。ハムとチ

ーズは 1cm 角に切る。わかめは包材の表示通

りに塩抜きし、2cm幅に切る。 

③①に②と★を加えて混ぜる。 

【コツ・ポイント】 

※里芋が熱いうちに白だしを加えることで、味

がなじみます。 

   １1月のやさいレシピ      
 

主な材料(4 人分) 

小松菜       150g 

おとうふ揚げ 1 袋（165ｇ） 

なたね油    大さじ 1 

根生姜（みじん切り）1 片 

★｛だし汁 1/4 カップ 

丸大豆醤油大さじ 1 と

1/2 酒   大さじ 1 と

1/2 

みりん風醸造調味料 

大さじ 1 と 1/2｝ 

主な材料(2 人分) 

春菊        150g 

牛肉切り落とし   160g 

バター     大さじ 1 

★｛真塩、こしょう各少々

料理酒  小さじ 2 

にんにく 

(すりおろす)1/2 片｝ 

●｛丸大豆醤油 小さじ 2 

みりん  小さじ 2｝ 

 

  主な材料(2 人分) 

小かぶの実  2 個(160g) 

A｛天ぷら粉…1/4 カップ 

  水…大さじ 3｝ 

真塩       少々 

なたね油(揚げ油) 適量 

主な材料(2 人分) 

里芋        200g 

北海道産塩味えだまめ 30g 

スライスロースハム 40g 

6P チーズ   1 個（18g） 

肉厚わかめ     20g 

白だし     小さじ 2 

★｛・マヨネーズ大さじ 2 

・すりごま白 小さじ 2｝ 

    



チンゲン菜の蒸し煮             【ビオサポレシピ】 

※切って並べてチンするだけ! 

①チンゲン菜とベーコンは 3等分に切る。し

めじは石づきを除いて小房に分ける。 

②耐熱容器の端から、材料ごとに層になるよ

うに並べる。 

③★をふり、ラップをかけて電子レンジで 6

分ほど加熱する。ラップをしたまま粗熱をと

る。 

【コツ・ポイント】 

電子レンジは 500ｗの場合の時間です。 

 

 

かぼちゃのカレーマリネ            【ビオサポレシピ】 

※ふわっと香るスパイスと玉ねぎの食感がア

クセント 

①かぼちゃは種とワタを取って半分に切り、

電子レンジ(600W)で 4 分ほど加熱して食べや

すい大きさに切る。シシトウはヘタを切り、

縦に 1 本切り目を入れる。にんにくは縦半分

に切り、芯を取って叩いてつぶす。 

②牛肉切り落としは真塩、こしょう適量で下

味をつける。 

③フライパンになたね油とにんにくを入れて

炒め、②を加えてほぐしながら炒める。 

④かぼちゃを加えて 1～2分炒めたら、シシト

ウを加えてさらに 2～3分炒め、Aを加えてさ

っと混ぜ合わせる。 

レンコンと鶏肉の甘酢炒め煮          【ビオサポレシピ】 

※甘酢のさっぱりした味わい。作り置きにも 

① 鶏モモ肉は一口大に切り、真塩とホワイト

ペッパーをふり、片栗粉をまぶす。  

②レンコンは一口大の乱切りにする。いんげ

んはヘタと筋を除き、3等分に切る。 

③フライパンになたね油を熱し、皮目を下に

して①を並べる。焼き色がついたら上下を返

し、弱火で 3分ほど焼く。  

④レンコンを加え、全体を混ぜながら 2 分ほ

ど炒める。★と水 1 カップを加え、ふたをし

て 8 分ほど煮る。いんげんを加え、そのまま

ふたをせず強火にして 6 分ほど煮る。煮汁に

とろみがついたら火を止め、器に盛る。 

【コツ・ポイント】鶏肉に片栗粉をまぶすこと

で旨みが閉じ込められ、しっとりと仕上がりま

す。冷蔵庫で保存し、4日以内に食べきってく

ださい。 

 

【ビオサポ】とは？・・・生命を意味する「BIO」と「美を」掛け、生命力

にあふれた健康な食生活をサポートしていくという意味の、生活クラブの

造語です。毎週のカタログにその週の消費材を使ったビオサポレシピが掲

載されています。                         

           

 

 

生活クラブのホームページに 
掲載している「ビオサポレシピ」 
もご活用下さい。 

主な材料（4 人分） 

鶏モモ肉      300g 

真塩     ひとつまみ 

ホワイトペッパー  少々 

片栗粉  大さじ 1 と 1/2 

レンコン 250g 

いんげん 32g(4 本) 

なたね油大さじ 1 

★｛調理用合わせ酢大さじ 4

とりがらスープ大さじ 1/2 

 素精糖   小さじ 2｝ 

 

 

主な材料(2 人分) 

かぼちゃ  1/8 個（250g） 

玉ねぎ   1/4 個（50g） 

オリーブオイル大さじ 1/2 

イタリアンパセリ  適宜 

★｛純カレー粉  小さじ 1 

純米酢    大さじ 2 

真塩    小さじ 1/2 

オリーブオイル大さじ 3｝ 

  

主な材料（4 人分） 

チンゲン菜     300g 

スライスベーコン  4 枚 

ぶなしめじ     100g 

★｛白ワイン 大さじ 1 

真塩   小さじ 1/3 

ブラックペッパー少々

水    大さじ 1｝ 

    


