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外
食
ラ
ン
チ
も
良
い
け
れ
ど
、
職
場
や
お

で
か
け
の
シ
ー
ン
で
お
弁
当
を
食
べ
る
機
会

も
多
い
で
す
よ
ね
。
そ
こ
で
、
ク
ッ
キ
ン
グ

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
・
浜
こ
の
み
先
生
に
、

作
り
置
き
を
前
提
に
し
た
、
お
弁
当
に
使
え

る
ア
イ
デ
ア
レ
シ
ピ
を
教
え
て
も
ら
い
ま
し

た
。
例
え
ば
、
日
曜
に
６
種
類
の
お
か
ず
を

作
り
置
き
し
て
お
け
ば
、
た
ま
ご
焼
き
や
プ

チ
ト
マ
ト
、
漬
け
物
な
ど
を
加
え
る
だ
け
で
、

月
曜
～
土
曜
の
お
弁
当
が
代
わ
る
代
わ
る
華

や
か
に
な
る
こ
と
間
違
い
な
し
。
レ
シ
ピ
に

よ
っ
て
は
、
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
や
お
に
ぎ
り
の

具
に
な
っ
た
り
、
サ
ラ
ダ
、
パ
ス
タ
、
チ
ャ
ー

ハ
ン
、
ま
ぜ
ご
は
ん
の
具
に
も
使
え
る
の
で
、

ラ
ン
チ
は
も
ち
ろ
ん
デ
ィ
ナ
ー
や
お
つ
ま
み

に
も
転
用
で
き
ち
ゃ
う
。
さ
ら
に
、
う
れ
し

い
の
が
今
回
の
レ
シ
ピ
の
簡
単
さ
！
料
理
が

苦
手
な
人
で
も
、
き
っ
と
サ
ク
サ
ク
ス
ピ
ー

デ
ィ
に
お
弁
当
が
出
来
上
が
り
ま
す
。
作
り

置
き
お
か
ず
を
フ
ル
活
用
し
て
、
時
間
も
お

金
も
節
約
し
て
く
だ
さ
い
ね
♪

作
り
置
き
レ
シ
ピ
を
活
用
し
て

日
々
の
弁
当
作
り
ら
く
ら
く

ゆたかな食と生活文化を創造する『マルイチ産商』の公
式サイト内で、浜このみ先生の「簡単！おいしい！オ
シャレなブログ」を連載中。 Эwww.maruichi.com/

浜このみ先生のアイデアレシピを公開中！

I N F O R M A T I O N

QRをチェック♪

Recipe        # 0 1

手作り鮭フレーク
マヨネーズで保存性がUP！

材料（500mlの容器分）
塩鮭 ･････････････････････････････5切れ
酒 ･････････････････････････････大さじ5
マヨネーズ ･･････････････････････大さじ3
塩 ････････････････････････････････ 適量

冷蔵

1 週間

作り方
フライパンに塩鮭の切り身、酒、マヨネー
ズを入れて、ひと煮立ちしたら、木べら
でほぐし、骨を取りながら炒める。
火が通ったら、塩で味を調える。

1 .

2.

Recipe        # 02

カリカリこんがり豚肉スティック

仕上げに七味でもっとおいしく

材料（500mlの容器分）
豚ロース肉 ･･･････････････････････ 400g
しょうゆ麹 ･････････････････････大さじ4
カレー粉 ･･･････････････････････小さじ1
片栗粉 ････････････････････････････ 適量
揚げ油 ････････････････････････････ 適量
ローズマリー ･･････････････････････ 適宜

冷蔵

3日

作り方
豚ロース肉は斜めに軽く切り込みを入れ
て、スティック状に切る。
袋に 1 としょうゆ麹を入れて、一晩おく。
カレー粉を袋に入れて揉み、片栗粉をつけ
て揚げる。仕上げにローズマリーを添える。

1 .

2.

3.

Recipe        # 03

エビのマヨネーズあえ
ショウガが味の決め手です

材料（500mlの容器分）
サラダボイルエビ ･･････････････････ 400g
マヨネーズ ･･････････････････････大さじ3
塩 ････････････････････････････････ 適量
ショウガ ･･･････････････････1片（千切り）
パセリのみじん切り ････････････････ 適量

冷蔵

3日

作り方
フライパンにマヨネーズ、エビ、ショウ
ガを入れて、炒める。
エビに火が通り、全体に絡まったら塩で
味を調え、火を止める。
粗熱が取れたら、パセリを混ぜる。

1 .

2.

3.

ホタテ貝柱の含め煮
ホタテごはんやパスタにも◎

材料（500mlの容器分）
ホタテ貝柱 ････････････････････････ 400g
しょうゆ･酒･みりん ･･････････各大さじ3
大葉 ･･･････････････････････5枚（千切り）

冷蔵

1 週間

作り方
フライパンにホタテ貝柱と調味料を入れ、
汁が半分くらいになるまで煮る。
そのまま冷まし、大葉の千切りを散らす。

1 .

2.

Recipe        # 04

鶏ささみの甘みそあえ
ゴマダレとあえれば棒棒鶏に

材料（500mlの容器分）
鶏ささみ ･･･････････････････････････7本
塩･酒 ･････････････････････････････ 適量
甘みそ ････････････････････････････ 適量
バジル ･････････････････････････････ 適宜

冷蔵

4～5日

作り方
耐熱皿に鶏ささみを並べ、塩と酒を振り
かけ、ラップをしてレンジで加熱する。

（500Wで約5分）
鶏ささみを手でほぐし、甘みそとバジル
を添える。

1 .

2.

Recipe        # 05

牛肉とごぼうの煮物
ご飯と混ぜると牛肉ごはんに

材料（500mlの容器分）
牛肉切り落とし ･･･････････････････ 300g
ゴボウ ････････････････････1本（ささがき）
サヤインゲン ･･･････････････････････10本
白ゴマ ･････････････････････････････ 適量
酒･みりん ･･････････････････････大さじ2
だししょうゆ ･･･････････････････大さじ3
ごま油 ･････････････････････････大さじ1

冷蔵

4～5日

作り方
フライパンにごま油を入れ、ゴボウを炒
めて柔らかくしたら、牛肉とサヤインゲ
ンを加えて、調味料で味をつける。
白ゴマを振り掛ける。

1 .

2.

Recipe        # 06

作り置きおかず で　節約 !

LUNCH   BOX
Recipe

簡単！

-ラ ン チ ボ ッ ク ス レ シ ピ -

簡単！ランチボックスレシピ

【レシピ考案】
クッキングコーディネーター
浜 このみ先生
はま･このみ／新聞社勤務を
経てフリーライターに。最新刊

「いちどで覚えるフライパンレ
シピ」ほか著書多数。NBS「土
曜はこれダネッ！」にレギュ
ラー出演中。マルイチ産商
HP内でお魚ブログも公開。

取材協力／（株）マルイチ産商
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