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Pa・ぱっとクッキング
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P1～P2

P4～7

P14

P16～15

トマトとバナナのレンジサラダトマトとバナナのレンジサラダ
作り方
①そぎ切りにした鶏むね肉は塩・こしょうを振り、4
～ 5分置いて、片栗粉をまぶす。（ドレッシングが絡
みやすく､ジューシーになる）

②玉ねぎ、湯むきしたトマトは半月に切る。ブロッコリ
ーは洗って小房に分ける。バナナは輪切りにする。

③耐熱皿に玉ねぎを敷き、むね肉を広げるように並べ
る。トマトとブロッコリー、バナナをのせ、ドレッシン
グを回しかけ、ふんわりとラップをしてレンジで5～
6分加熱して、ざっくりと混ぜ、器に彩りよく盛る。

材料・2人分 ＊ほど良いバナナの甘味が、あとを引きます

「加子母トマト」と「パルオリジナルバナナぱるな」を使って

甘くてコクがあるような感じ。子どもも１口食べて
「今日のトマトうまいなぁ」言うてたわ
甘くてコクがあるような感じ。子どもも１口食べて
「今日のトマトうまいなぁ」言うてたわ

（昨年利用された組合員さんの声）

1人当り387kcal

東北応援バス第1回報告
東北応援バス第3回募集
遠野通信、ずっとボラの会

P3
「ピースツアー」募集
「ピースリレー2015」のお知らせ

組合員活動のコーナー

P10～P11
ぱるメール
コープシアター
パル子のお店新発見

P8～9
イベント情報
ミラフロレス

P12
商品検査室だより
理事会・監事会報告

P13
きれいの術
クロスワード
クイズ

特集②
パルオリジナルバナナ「ぱるな」
組合員さんの声にこたえて

特集①「加子母トマト」
Pa・ぱっとクッキング

「加子母トマト」の記事は15ページに続く

　「一株トマトのシーズンが終わっても、毎週
おいしいトマトが食べたいな」という組合員
さんの声に応えて、『加子母トマト』が今年も
予約お届けで登場します！！
　昨年は44,534名の方にご予約・ご利用い
ただきました。

ＪＡひがしみの　曽我さん (苗を育てているハウスにて)

～岐阜県・ＪＡひがしみの ～

トマト……………… 1個
バナナ……………… 1本
鶏むね肉…1枚（約200g位）
玉ねぎ……………1/2個
ブロッコリー……1/4房
塩･こしょう………少々
片栗粉………………大1
お好みのドレッシング
…………………100cc

今月の
プレゼント

そうめんつゆストレート
300ml

CO・OP

配送職員の制服が
新しくなりました

予約お届けになって、今年で２年目！！

夏～秋収穫のトマトです☆

　か　し　も

加子母トマト
（桃太郎）

前う
し
ろ

（モデルは都島支所・奥野さん） （2014年5月末に撮影）
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そんなみなさんの生協のお気に入り商品を

ぜひ教えてください！！

※応募方法などは6ページをご覧ください

これよく買うよ♪

これ便利♪

お私 の に気 入 り
みんなに広めよう！！

北海道のつぶコーン

毎回注文してまぁす！ポテトサラダや
ラーメンの具材、野菜炒めなど彩りと
しても大活躍。甘くておいしいですよ♪

（旭区　柴原美智子さん）

第３弾

『私のお気に入り』まだまだ募集中です！！

★掲載された方には図書カードをプレゼント♪

ご応募ありがとうございます!!

いただいたお声やお写真は順次

ご紹介させていただきます。

チーズ好きの１歳３カ月の息子のお気に入りです。
鉄分がしっかり摂れるので、なくなるとリピート注文し
ております。詰まらせないように小さく4等分にしてあげ
ていますが、あっという間にパクパク笑顔でたべちゃい
ます ^o^

チーズで鉄分

　(天王寺区　柳樂さん)
【次回企画：６月４回、７月３回】

２１０ｇ

新玉ねぎ+氷温甘塩さば切身

(３玉 700g前後)

300g
 (チャックシール付き)

【次回企画： ５月２回、
 ５月３回、６月１回】

【次回企画：
 ５月２回、５月３回、５月４回】

今年も新玉ねぎが登場し始めました。氷温甘塩さば
をから揚げにし、新玉ねぎのスライスをいっぱい乗せ
て、南蛮漬けに！！うまい！！ （城東区　具志美代子さん）

淡路島の新玉ねぎ

パウチタイプ
もあるよ♪

　なめ茸とても好きです。うちは炊き込みごはんや
卵焼き、パスタや納豆に入れるなど皆大好きです！
買い置きもできるしね♪安いですし♪♪

長野県産うす塩味なめ茸

(枚方市　三浦さん) 【次回企画：
 ６月４回、７月３回】

１２０ｇ

「2015年度第3回東北応援バス」の申し込みは2ページをご覧ください

※応募方法などは11ページをご覧ください
海のそばで牡蠣養殖のための浮き運び
（陸前高田市・右奥は建設中の防潮堤） 菜の花畑で種まきのために

肥料を運ぶ（大槌町）

　今回より「岩手ボランティアバス」から「東北応援バス」に名称を変更
しての第１回目の活動でした。中高生からベテランまで幅広い年齢層
の参加者は、2つのコースに別れ、大槌町では菜の花畑づくりなど、陸
前高田市では漁師さんのお手伝いなどに奮闘しました。

　がれきで埋め尽くされた大槌川の河川敷で何かで
きないだろうか…。亡くなった人への供養になればと、春
一番に咲く花“菜の花”を咲かせたいと思い、震災年の５
月からショベル片手に独り耕し始めました。
　始めて以降、いわて生協さんをはじめ、全国の大学生や中・
高校生のボランティアに助けられ、パルコープさんも遠くから
応援に来ていただき本当にありがたいです。
　花畑の中で子どもたちがシャボン玉で遊ぶ姿を目にして、子
どもたちの希望になるようにと今も微力ながら頑張っています。

岩手から
関西のみなさんへ
メッセージ

～2015年度　東北応援バス～
これからも被災地に寄り添って

大槌町で同級生28名を亡くされた
金山文造さんより

第１回
3月27日（金）～30日（月）

44名参加

ご応募ありがとうございます!!いただいたお声やお写真は順次ご紹介させていただきます。

生活協同組合おおさかパルコープ ■ 組合員総数：386,035人 ■ 出資金：164億8,443万円（4月20日現在）
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