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S p e c i a l  E d i t i o n
今月の 特 集

人
気
の
お
弁
当

組合員に聞きました！

Q

朝は卵焼きやウインナーを焼くだけで、あとは前日の残りの

おかずや煮物を入れます。前日が外食やテイクアウトだとメ

インのおかずが何もなくて困ります。（岐阜市 トモコさ
ん）1

メインのおかずが何も
ない！

赤→トマト、黄→卵、緑→ブロッコリーになりがちなので、

他の鮮やかなおかずが知りたいです。

（大垣市 けいななさ
ん）

3
副菜がワンパターンに

！

少しでも品数を減らすために、場所を取るおかずを１品入れるのですが、野菜炒めだと色が悪く、いつも茶色系になってしまいます。（大野町 よっしーさん）

2
彩りが悪いのが悩みです！

明日からすぐできる! ! 

気になった商品はコチラから▶

理想は、品数豊富で栄養バランスの取れたお弁当。でも、時間はかけられない…。
そんな忙しい朝は、こんな時短レシピで乗り切りましょう！

お弁当作りの
悩みは？

お弁当にオススメ!!

コープで　

品の

おかず

くずし目玉焼きの上に紅生姜、鰹

節を乗せ、ひっくり返して焼き、

ソースで味付けしてお好み焼き風

に。（多治見市 Piimamさん）

カボチャを5mmくらいにスライスし

てアルミホイルに並べパルメザン

チーズをかけてオーブンで焼きま

す。お好みで塩こしょうを少々。

（岐阜市 はるるん♪さん）

冷凍の惣菜もいいけど、きんぴら

ゴボウを大量に作って、一回分ず

つラップで包んで冷凍保存してい

ました。

（大野町 あんあんさん）

ハムを焼き、その上に卵、そしてス

ライスチーズ、ハムをのせ、ひっく

り返す。3・4等分に切ると断面が

ピンク・白・黄色、とカラフルで娘

の友達にも評判が良かったです。

（坂祝町 ゆりままさん）

ハム＆チーズエッグ

ちくわ1本、スライスチーズ1/2枚、

青じそ1枚、マヨネーズ適量。ちく

わ、チーズ、大葉を縦半分に切りま

す。ちくわの溝に上下2センチ空け

てマヨネーズを絞ります。その上

に、大葉、チーズをのせ、端からク

ルクルと巻き、爪楊枝をさします。

（可児市 さゆなおままさん）

ちくわの青じそチーズ巻き

お好み焼き風目玉焼き

カボチャのチーズ焼き

ピーマンの千切り＋塩昆布＋ごま

油。小さめのシリコンスチーマー

に入れてレンジで１分チンします。

（山県市 やこさん）

ピーマンの塩昆布和え

きんぴらゴボウの作り置き

おでんで残った大根の皮と人参で

きんぴらをよく作ります。一味を入

れて少しピリ辛に。

（可児市 あいあいきっずさん）

人参と大根のきんぴら

冷凍ポテト＆ナゲット
大人用のお弁当には冷凍食品のチキンナゲットを入れてます。

いざという時のために冷凍庫に常備。子どもにはアンパンマン

ポテトを入れます！（中津川市 いちごママさん）

ニンジンのカタチをしたはんぺんを買ったのですが、すごくいい

です！̂_̂（揖斐川町 みりんさん）

三角や丸など、形も味もいろいろで、一袋あると重宝します。

（大垣市 TOMATOさん）

困った時の
時短レシピ！

4種のプチコロッケ

キャロット型のはんぺん

緑を足したい時は冷凍野菜を使用。さやいんげんは手で適当

な長さに折って、めんつゆを少し垂らしてからレンチン。すぐで

きます。（岐阜市 うちのくまちゃんさん）

いんげんのおひたし

冷凍の千切りゴボウはとても便利です！チンして一味マヨで和

えます。（中津川市 アリスさん）

ゴボウの和え物

2連パックの煮豆をよく利用します。2日ほどで使いきれる、ちょ

うどよい量です。

（多治見市 くろぱんださん）

使い切り煮豆

キャロットさつまちゃん（さつま揚げ）
　 140ｇ
本体価格 348円
税込価格 375円
次回予定 5月2週

凍

北海道千切りごぼう
　 200ｇ
本体価格 278円
税込価格 300円
次回予定 4月2週

凍

それいけ！アンパンマンポテト
　 237.5ｇ（平均19個入）
本体価格 278円
税込価格 300円
次回予定 4月2週

凍

本体価格 198円
税込価格 213円
次回予定 4月2週

北海道のきんとき豆
 （たべきり2個パック）
　 160ｇ（2個）

   

蔵

十勝のいんげん
　 200ｇ

   

本体価格 238円
税込価格 257円
次回予定 4月2週

凍

北海道プチコロッケ （ア・ラ・カルト） 
　 320ｇ（4種×4）
牛肉・コーン・かぼちゃ・カレー

   

凍

本体価格 308円
税込価格 332円
次回予定 5月1週
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