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3第 号

① ビニール袋に鶏ミンチと、Ⓐを全部入れて、もみこむようによく混ぜ
あわせます。

② 水でぬらした手に、①をスプーン１杯位取り、小判状にして衣用小麦
粉をふんわりとつけて、170～180度位の油で揚げる。

③色付いてきたら取り出し、しばらくおく（余熱で火を通す感じ）。
＊ あればパセリのみじん切りや、チーズを入れたりでいろんな味をお楽
しみください。
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鶏ミンチ   400ｇ
　　マヨネーズ   大４
　　酒   大１
Ⓐ　塩・胡椒   少々
　　豆腐   100ｇ
　　小麦粉   大２
衣用小麦粉   適宜
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第64回例会
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ボールにみじん切りに
したトマト1/2個･玉
ねぎ1/4個･大葉３枚
を入れて混ぜ、フレン
チドレッシングであ
え、さいの目（サイコ
ロ状）に切って盛った
豆腐に、たっぷりのせ
て出来上がり。

洋風◎フレンチ冷奴洋風◎フレンチ冷奴
〈作り方〉 一人当り

102Kcal

みじん切りにした大葉
４枚に、味噌小１、ラ
ー油少々を混ぜて、豆
腐にのせるだけ。豆腐
の下にほんの少し醤油
をひいておくとまろや
かです。

中華風◎ピリ辛奴中華風◎ピリ辛奴
〈作り方〉 一人当り

62Kcal

●入会金2,000円　　月会費1,050円
　会費は毎月口座から引き落とし
　※ 基本は３人以上のグループ加入ですが、
　　１人からでも加入できます。
●問い合わせ　組合員活動事務局
　☎06-6242-0904　FAX 06-6242-0926

コープシアターの 入 会 方 法

　コープシアター大阪は、 パルコープの組合員と、その家
族なら誰でも入会できる積立式の鑑賞会です。年３～４回
の例会があり、 さまざまなジャンルの舞台を生で楽しめま
す。６月に行われた第64回例会の様子を紹介します。

頭痛 肩こり 樋口一葉頭痛 肩こり 樋口一葉
作／井上ひさし　演出／齋藤雅文

次回 第65回例会  のお知らせ

場所：門真ルミエールホール
　　　京阪電車「古川橋」駅下車

2009年11月27日（金）
11月28日（土）

Dahhhhn!!

宮川彬良
　 大阪市音楽＆

（お豆腐はそれぞれ半丁ずつ使用）材料・２人分
和風◎ツナ和風◎ツナわかめわかめ奴奴

器に水で戻したワカメ
40ｇ、豆腐、汁を切っ
たツナ缶小1/2缶の
順に乗せ、青じそドレ
ッシングをかけて出来
上がり。

〈作り方〉 一人当り
124Kcal


