
ひじき………………… 50g
はんぺん……………… 1枚
ブロッコリー………… 60g
人参…………………… 30g
鶏ミンチ…………… 200g
　小麦粉・すりおろししょうが

………各小1
　塩・コショウ・料理酒

…………適宜

東北
支援募金

子ども食堂　  応援募金 

https://www.palcoop.or.jp/osusume/recipe/https://www palcoop or jp/osusume/recipe/

Pa・ぱっとクッキング
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作り方
①人参、ブロッコリー半量はみじん切りにする。は
んぺんは手で細かくつぶす。
②ボウルに①とひじき、鶏ミンチ、○Ａを入れ、粘りが
出るまで混ぜる。
③②をハンバーグ状にカタチを整え、油を熱した
フライパンで両面に焼き色がつくまで焼く。
④水50㏄を入れて、ブロッコリーの残りも入れ、蓋
をして弱火で10分蒸し焼きにする。
⑤ポン酢、焼き肉のたれなどお好みの味でいただく。

材料・２人分

ひじきと野菜の鶏バーグ
１月２回企画回おすすめ 「CO・OPひじきドライパック（パウチ）」を使って

＊栄養バランスのよいあっさりハンバーグ

1人当り
272kcal

にご協力をお願いいたします

＜募金方法＞ 注文書の6ケタ注文欄1416へ
1と記入すると100円
の募金になります
※インターネット注文（e 
フレンズ）をご利用の
場合は、「注文番号で注
文」からご注文ください

　パルコープでは、エリア内の子ども
食堂を応援する活動を進めていきます。
　集まった募金は、子ども食堂の援助
費用（配達ガソリン代・高速代など）
に活用いたします。

募金の状況（2020年11月20日現在）
14,797,224円

※子ども食堂に関する情報はホームページでも見ることができます。https://www.palcoop.or.jp/au_ji/kodomoshokudou/

東北
支援募金

百千
円

パ
ン
カ
金
募

百千
円 用
利
去
過
貨
雑子ども食堂

応援募金 1

○Ａ

箱に入れるお手
紙や案内は分か
りやすく。利用
者には外国籍の
方もいるので、
漢字が読めない
方のためにも読
み仮名がつけら
れていた

　

今
回
は
、
パ
ル
コ
ー
プ
と
提
携
し
て

い
る
「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
グ
ッ
ド
ネ
ー
バ
ー

ズ
・
ジ
ャ
パ
ン
」
の
大
阪
事
務
所
を
訪
問

し
、
活
動
の
様
子
や
運
営
さ
れ
て
い
る

方
の
思
い
な
ど
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

＊　
　

＊　
　

＊

　

グ
ッ
ド
ネ
ー
バ
ー
ズ
・
ジ
ャ
パ
ン
が

取
り
組
む
、
ひ
と
り
親
家
庭
を
対
象
と

し
た
フ
ー
ド
バ
ン
ク
活
動
は
「
グ
ッ
ド

ご
は
ん
」
と
呼
ば
れ
、
食
品
の
無
料
配

付
を
行
な
っ
て
い
る
。
利
用
者
は
事
前

に
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
登
録
し
、
月
に

１
度
受
け
取
る
こ
と
が
で
き
る
。

　

通
常
時
な
ら
事
務
所
ま
で
来
て
も
ら

っ
て
、
カ
ゴ
１
杯
分
の
食
品
を
お
渡
し

す
る
仕
組
み
だ
が
、
大
阪
で
ス
タ
ー
ト

し
た
今
年
８
月
は
コ
ロ
ナ
禍
の
た
め
、

急
遽
配
送
で
の
お
渡
し
に
切
り
替
え
た

と
言
う
。

　

事
務
所
に
入
る
と
集
ま
っ
た
食
料
品

を
品
目
ご
と
に
仕
分
け
を
し
て
い
る
真

っ
最
中
。
一
つ
ひ
と
つ
消
費
期
限
な
ど

も
確
認
し
、箱
に
詰
め
る
物
を
決
め
る
。

こ
の
日
は
中
型
の
段
ボ
ー
ル
箱
に
お

米
・
イ
ン
ス
タ
ン
ト
麺
・
缶
詰
・
お
菓
子
・

飲
料
な
ど
を
職
員
と
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ

ん
が
手
際
よ
く
入
れ
て
い
く
。
お
米
は

一
番
喜
ば
れ
る
の
で
で
き
る
限
り
入
れ

る
よ
う
に
し
て
い
る
。
44
箱
で
き
あ
が

っ
た
と
こ
ろ
で
作
業
完
了
。
２
日
前
に

送
っ
た
箱
と
合
わ
せ
て
10
月
は
２
０
１

世
帯
に
発
送
し
た
。　

　

と
に
か
く
子
ど
も
た
ち
の

　

お
腹
を
満
た
し
た
い

　　
大
阪
事
務
所
で
責
任
者
を
し
て
お
ら

れ
る
鈴
木
さ
ん
に
お
話
を
う
か
が
い
ま

し
た
。「
グ
ッ
ド
ネ
ー
バ
ー
ズ
・
ジ
ャ

パ
ン
は
そ
も
そ
も
ど
ん
な
こ
と
を

し
て
い
る
組
織
か
と
言
う
と
、
ア

ジ
ア
・
ア
フ
リ
カ
な
ど
途
上
国
を

中
心
に
、
子
ど
も
の
権
利
を
守
る

た
め
の
教
育
・
医
療
・
水
や
衛
生
・

地
域
開
発
な
ど
多
角
的
に
取
り
組

む
こ
と
で
、
子
ど
も
た
ち
の
環
境

を
改
善
し
、
貧
困
の
連
鎖
か
ら
抜

け
出
す
こ
と
が
で
き
る
よ
う
支
援

し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
国
内
外
で
自

然
災
害
発
生
時
の
緊
急
支
援
も
行

い
ま
す
。
そ
ん
な
私
た
ち
が『
グ
ッ

ド
ご
は
ん
』
を
始
め
る
に
至
っ
た
背
景

に
は
、日
本
に
お
け
る
子
ど
も
の
貧
困
、

と
り
わ
け
ひ
と
り
親
家
庭
で
の
子
ど
も

の
貧
困
問
題
が
あ
り
ま
し
た
。

　

こ
う
し
た
社
会
問
題
で
一
番
影
響
を

受
け
る
の
は
子
ど
も
た
ち
。
ピ
ン
ポ
イ

ン
ト
で
何
か
支
援
し
た
と
し
て
も
根
本

的
な
解
決
に
は
な
ら
ず
、
色
ん
な
方
向

か
ら
の
ア
プ
ロ
ー
チ
が
必
要
で
す
。
そ

う
い
っ
た
意
味
で
は『
グ
ッ
ド
ご
は
ん
』

の
取
り
組
み
は
あ
く
ま
で
も
入
口
に
す

ぎ
ま
せ
ん
が
、
と
に
か
く
〝
子
ど
も
た

ち
の
お
腹
を
満
た
し
た
い
〞
気
持
ち
で

活
動
し
て
い
ま
す
。
パ
ル
コ
ー
プ
さ
ん

か
ら
毎
月
ま
と
ま
っ
た
食
品
を
い
た
だ

け
る
こ
と
は
本
当
に
支
え
に
な
っ
て
い

ま
す
。
お
米
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
シ

ン
グ
ル
の
親
御
さ
ん
は
ダ
ブ
ル
ワ
ー
ク

な
ど
で
忙
し
く
、
簡
単
に
食
べ
る
こ
と

が
で
き
る
レ
ト
ル
ト
食
品
な
ど
も
と
て

も
喜
ば
れ
ま
す
ね
」。

●場　所：大阪市東住吉区山坂
◆ＨＰ：
　https://www.gnjp.org/ 
　スマホならこちらから→

鈴木 菜の葉さん
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