
　　

いつも買う食材が思いがけ
ずお安くなっていると、

ちょっとうれしくなってしまうも
のですね。

料理研究家は、どんなふう
にお買い得商品を活用する

のでしょうか？ 

今日はお買い得商品でのご
ちそう作りに挑戦！

お店とキッチンの現場から実
況中継します。

料理　ほりえさわこ
撮影／南雲保夫　協力／ベルク的場店

タイムセール品で
ごちそうを作る！
料理研究家ほりえさわこさん

がチャレンジ

ま
ず
は
こ
れ
、

い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
！
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野
菜
売
り
場
に
て
…

鮮
魚
コ
ー
ナ
ー
で
は
…

お
肉
コ
ー
ナ
ー
で
は
…

さ
て
、
本
日
の
お
買
い
得
は
い
か
に
！？

お買い物、スタート!

★ 　「Better Life with Community（地域社会の人々に、より充実した生活を）」を企業理念とするスーパーマーケット「ベルク（Belc）」
的場店（埼玉県川越市）にご協力いただきました。通常は店内の撮影は禁じられています。価格はいずれも税抜きです。

さっ
そ
く
レ
タ
ス
の

半
額
品
、発
見
で
す
！

ミ
ッ
ク
ス
野
菜
も
半
額
！　

サ
ラ
ダ
の
彩
り
に
使
え
ま
す
ね

夕
市
の
お
買
い
得
野
菜
。

な
す
2
本
ゲッ
ト
！

今
日
の

お
買
い
得
ト
マ
ト
は

ど
れ
で
す
か
？

そ
れ
な
ら

こ
の
商
品
が

お
す
す
め
で
す

今
日
は
マ
グ
ロ
の
角
切
り
が

お
安
く
な
っ
て
い
ま
す
よ

こ
れ
は
お
得
で
す
ね
。

牛
肉
プ
ル
コ
ギ
は

な
す
と
合
い
ま
す
よ
〜

ヨ
ー
グ
ル
ト
が

お
安
い
！

水
き
り
し
て

野
菜
に

か
け
ま
し
ょ
う

こ
り
ゃ
ま
た

お
豆
腐
が
安
い
で
す
ね
。

な
に
に
使
お
う
か
な
…
…

明め
ん

太た
い

子こ

が
半
額
！

じ
ゃ
あ
こ
れ
と
豆
腐
で

チ
ヂ
ミ
を
作
り
ま
し
ょ
う
か

セ
ー
ル
品
で
お
得
に

買
い
物
で
き
ま
し
た
！

641円
OFF!
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さあ、作りましょう!

キハダマグロの
角切り
386円

ミックス野菜
99円

トマト 149円

香
しゃん

菜
つぁい

148円

レタス 99円

塩蔵わかめ
198円

ス
ー
パ
ー
で
買
っ
た
も
の

ピリ辛甘い味とごまが香る風味豊かな一品です。

マグロとミックス野菜の韓国風サラダ
材料／4人分
　マグロの角切り･･１パッ

ク（約250g）
　しょうゆ ･･････････････････小さ　

じ１
　　コ チュジャン・しょうゆ・はち

みつ・酢・いり白ごま 
 ･･･････････････････各大さ　

じ１
レタス ･････････････････1個（200g）
香菜 ････････････････････････････60g
トマト ･････････････････１個（200g）
ミックス野菜･･････････ １パッ

ク（105g）
わかめ（もどす） ････････････････30g
1人分139kcal（1.7点）食塩相当量1.3g

ａ

作り方

1 マグロはしょうゆをからめてしばらくおく。

2 レタスと香菜はざくざくと切り、水けをよくきる。トマトは半月
切りにする。わかめは水でもど
して食べやすく切る。

3 ａを混ぜ合わせる。1をキッチ
ンペーパーの上にあけて軽く汁
けをきり、ａに加えて混ぜる。

4 レタス、香菜、ミックス野菜とわかめを混ぜ合わせ、3とトマ
トを加えてざっくりと混ぜ、器
に盛る。

サラダの材料は
生で食べられる
野菜なら
なんでもOKです。
お買い得商品を
ご活用ください！

下
味
を
つ
け
た
マ
グ
ロ
を

た
れ
に
投
入
〜

洗って
ざ
く
ざ
く

切って
、混
ぜ
る
だ
け
！
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香ばしくて野菜の甘味がしっかり。和風味です。

旬野菜の蒸し焼き　ヨーグルトおかかじょうゆ
材料／4人分
キャベツ ･･･････････････1個（500g）
グリーンアスパラガス ･･４本（80g）
じゃが芋 ･･･････････････２個（200g）
エリンギ ･･････････････ １パッ

ク（100g）
プレーンヨーグルト ･･･････････200g
削りガツオ ････････････････････適量
しょうゆ ････････････････････小さ　

じ２
1人分112kcal（1.4点）食塩相当量0.5g

作り方

1 新聞紙（朝刊）を半分に折り、その上にキッチンペーパーを広げ、
ヨーグルトを平らにのばして15
分おく。

2 キャベツは大ぶりのくし形に切る。アスパラガスは根元を切り
落とし、かたい部分をピーラー
で削って食べやすく切る。エリ
ンギは食べやすく切る。じゃが
芋は洗ってラップで包み、電子
レンジ（600W）で４分加熱。さ

めたら皮をむき、３等分に切る。

3 フライパンに2を並べ入れてふ
たをする。中火で４～５分、弱
火にして２～３分、上下を返し
て２～３分蒸し焼きにする。

4 1のペーパーを折りたたむようにし、ヨーグルトを紙の上から
やさしくたたいて四方から寄せ
て集める。

5 3を器に盛り、4をかけ、削り
ガツオを散らし、しょうゆをか
ける。

じゃが芋 198円

キャベツ 198円

プレーンヨーグルト
99円

エリンギ
99円

グリーン
アスパラガス
198円

ス
ー
パ
ー
で
買
っ
た
も
の

はい、でき上がり！
こんがり焼けました！

新
聞
紙
が
あ
れ
ば

短
時
間
で
水
き
り
で
き
ま
す
！野

菜
は
中
〜
弱
火
で

じ
っ
く
り
焼
く
の
が

お
い
し
さ
の
コ
ツ
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13 　　

にら醬
じゃん

を加えると、ぐっとおいしさが増します。味つき肉を使えば調味が簡単。

なすとプルコギのスープ
材料／4人分
なす ････････････････････２本（160g）
牛肉プルコギ･･････････ １パッ

ク（120g）
水 ･････････････････････････････３カッ

プ

固形ブイヨン･･････････････････１個
◆にら醬（作りやすい分量）
にら ････････････････････１束（100g）
　　しょうゆ・ごま油 ･･･各大さ　

じ１
　　いり白ごま ･････････････小さ　

じ１
1人分145kcal（1.8点）食塩相当量1.7g

・にら醬1人分大さ　
じ1で算出。

ａ

作り方

1 牛肉プルコギはキッチンばさみで食べやすく切る。なすは縦半
分に切ってから斜めに食べやす
く切る。にらは細かく刻む。

2 ボールににらを入れ、ａを加えて混ぜ合わせる。

3 なべに牛肉プルコギを入れて火にかけ、色が変わるまでいため
る。

にら
128円

なす
99円

牛肉プルコギ
238円

ス
ー
パ
ー
で
買
っ
た
も
の

にら醬は、あつあつのごはん、
冷ややっこ、

刺し身や焼いた肉、
納豆に混ぜてもおいしい。

油
は
使
わ
ず
に

手
早
く
い
た
め
ま
す

水
と
固
形
ブ
イ
ヨ
ン

を
加
え
て
、

あ
と
は
煮
る
だ
け
！

4 なすを加えていため合わせ、水と固形ブイヨンを加える。煮立
ったらアクを除き、５～６分煮
る。にら醬は、食べるときにお
好みで適量加える。
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14　　

明太子のプチプチ食感！ おつまみにもGood !

材料／4人分
絹ごし豆腐 ････････････1パッ

ク（150g）
明太子 ･･････････････････２本（90g）
韓国のり※ ･････････････････････３枚
かたくり粉 ･････････････大さ　

じ２～３
ごま油 ･･････････････････････大さ　

じ１
1人分97kcal（1.2点）食塩相当量1.1g

※焼きのりでもよい。量はお好みで。

作り方

1 明太子は包丁でこそげて薄皮から中身をとり出す。

2 豆腐、1、かたくり粉をよく混
ぜ合わせる。のりをちぎって加
え、ざっと混ぜ合わせる。

3 フライパンにごま油を熱し、2
を一口分ずつスプーンですくっ
て並べ入れる。両面をこんがり
と焼き、油をきって器に盛る。
★新聞紙の上にキッチンペーパ
ーをのせて使うと素早く油がき
れる。

ス
ー
パ
ー
で
買
っ
た
も
の

材
料
を

よ
く
混
ぜ
ま
す
！

油
を
き
っ
て

お
皿
に
盛
り
つ
け
！

絹ごし豆腐
36円

明太子
190円

明太子が
半額だったから、
もう1品作りましょ！

一
口
サ
イ
ズ
に

こ
ん
が
り
焼
く
だ
け

豆腐と明太子の一口チヂミ

表面カリカリ、
中はもっちり！
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豆腐と明太子の
一口チヂミ

なすとプルコギのスープ

にら醬

マグロとミックス野菜の
韓国風サラダ

旬野菜の蒸し焼き　
ヨーグルトおかかじょうゆ い

た
だ
き
ま
す
！
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