
ブロッコリースルフォラファン…1.5パック
あいびきミンチ……200g
塩・こしょう・油・鷹の爪…少々
ごはん………お茶碗２杯分
　ピーマン……………2個
　長ネギ………………1本
　しょうが・ニンニク…各１かけ
　しょうゆ・酒…………大1
　オイスターソース…小１.5
　みりん………………小1

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
176

作り方
①○Ａの野菜をすべてみじん切りする。○B の調味料
は合わせておく。
②フライパンに油をひき、ニンニク・しょうが・鷹
の爪を炒め香りを出したら、長ネギを加えてしん
なりするまで炒める。
③②にミンチを入れて火が通るまで炒め、続いてピ
ーマン・○Bを入れる。最後にスルフォラファン1パッ
クを入れてさっと炒め、塩こしょうで味を調える。
④器にご飯・③・残りのスルフォラファンを盛り、
ミニトマトを添える。

材料・２人分

ブロッコリースルフォラファンのガパオライス
２月２回企画回おすすめ 「ブロッコリースルフォラファンスプラウト」を使って

＊たっぷりのスルフォラファンを食べるなら

1人当り
514kcal

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12月20日現在）
15,835,653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/
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今
回
は
、
パ
ル
コ
ー
プ
と
提
携
し
て

い
る
「
三
井
住
友
信
託
銀
行 

難
波
中

央
支
店
」
の
フ
ー
ド
ド
ラ
イ
ブ
活
動
に

つ
い
て
、
運
営
さ
れ
て
い
る
方
の
思
い

な
ど
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

＊　
　

＊　
　

＊

　

三
井
住
友
信
託
銀
行 

難
波
中
央
支

店
は
、
南
海
な
ん
ば
駅
１
階
と
い
う
大

阪
ミ
ナ
ミ
の
賑
や
か
な
場
所
に
あ
る
。

多
く
の
人
が
行
き
交
う
入
り
口
に「『
も

っ
た
い
な
い
』
を
『
あ
り
が
と
う
』
へ
」

と
書
か
れ
た
フ
ー
ド
ド
ラ
イ
ブ
の
ポ
ス

タ
ー
が
掲
げ
ら
れ
て
い
る
。

　

落
ち
着
い
た
雰
囲
気
の
店
内
で
は
、

ピ
ン
ク
の
の
ぼ
り
旗
と
回
収
ボ
ッ
ク
ス

が
目
を
引
く
。
こ
れ
は
パ
ル
コ
ー
プ
の

お
店
な
ど
で
置
か
れ
て
い
る
も
の
と
同

じ
も
の
。
中
を
の
ぞ
く
と
、
来
店
さ
れ

た
お
客
さ
ま
や
銀
行
の
従
業
員
な
ど
が

入
れ
て
く
れ
た
レ
ト
ル
ト
食
品
や
お
菓

子
が
ぎ
っ
し
り
。
フ
ー
ド
ド
ラ
イ
ブ
活

動
を
開
始
し
て
約
１
年
、
計
７
回
で
集

ま
っ
た
食
品
の
総
重
量
は
71
キ
ロ
グ
ラ

ム
を
超
え
た
。　

　

金
融
を
通
じ
た
社
会
貢
献
を
活
か
し

　

フ
ー
ド
ド
ラ
イ
ブ
活
動
で
も

　

地
域
と
繋
が
る

　　
フ
ー
ド
ド
ラ
イ
ブ
活
動
を
進
め
て
お

ら
れ
る
、
支
店
長
の
湯
浅
さ
ん
、
次
長

の
酒
本
さ
ん
、
担
当
の
澤
田
さ
ん
に
お

話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

　
「
三
井
住
友
信
託
銀
行
で
は
、
全
社

で
エ
ス
デ
ィ
ー
ジ
ー
ズ

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
に
関
す
る
取
り
組
み
を
進

め
て
い
ま
す
。
全
国
に
あ
る
１
３
４
全

店
で
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
し
て
い
ま
す

が
、私
た
ち
の
難
波
中
央
支
店
で
は〝
食

い
倒
れ
の
街
〞と
い
う
地
域
柄
『
食
』

を
通
じ
て
何
か
で
き
な
い
か
と
調

べ
る
中
で
『
フ
ー
ド
ド
ラ
イ
ブ
』

を
知
り
ま
し
た
。
パ
ル
コ
ー
プ
さ

ん
の
活
動
に
共
感
を
覚
え
た
担
当

の
澤
田
が
、
い
き
な
り
パ
ル
コ
ー

プ
さ
ん
に
電
話
を
か
け
た
の
が
始

ま
り
で
現
在
に
至
り
ま
す
。

　

開
始
当
初
は
ど
れ
だ
け
関
心
を

持
っ
て
い
た
だ
け
る
か
、
ど
の
く

ら
い
集
ま
る
の
か
心
配
も
あ
り
ま

し
た
が
、
今
で
は
お
客
さ
ま
に
も

認
知
し
て
も
ら
っ
て
ご
協
力
い
た

だ
い
て
い
ま
す
。
私
た
ち
の
家
庭
か
ら

集
ま
っ
た
食
品
を
寄
付
す
る
こ
と
が
、

地
域
で
困
っ
て
い
る
方
の
安
心
や
食
べ

る
喜
び
に
な
る
こ
と
が
伝
わ
っ
て
い
る

ん
だ
と
思
い
ま
す
。

　

わ
れ
わ
れ
は
今
ま
で
金
融
を
通
じ
た

社
会
貢
献
を
進
め
て
き
ま
し
た
が
、

フ
ー
ド
ド
ラ
イ
ブ
で
も
地
域
と
繋
が
る

貴
重
な
活
動
に
な
っ
て
い
る
と
感
じ
て

い
ま
す
。
普
段
は
当
行
と
お
取
引
が
な

い
方
で
も
、
食
品
を
持
っ
て
き
て
く
だ

さ
る
こ
と
も
あ
る
ん
で
す
よ
。

　

ま
た
、
従
業
員
の
意
識
も
高
ま
り
、

自
分
た
ち
も
自
発
的
に
貢
献
し
よ
う
と

い
う
意
欲
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
繋
が
り
が
で
き
た
こ
と

は
パ
ル
コ
ー
プ
さ
ん
と
い
い
出
会
い
が

で
き
た
お
か
げ
で
し
た
し
、
感
謝
し
て

お
り
ま
す
。
こ
れ
か
ら
は
さ
ら
に
、
周

り
の
企
業
に
も
声
を
掛
け
さ
せ
て
も

ら
っ
て
広
げ
て
い
け
れ
ば
な
と
思
い
ま

す
。」

●場　所：大阪市中央区難波
　（南海なんば駅1階・高島屋西側）

◆ＨＰ：
　https://branchblog.smtb.
　jp/kinki/osaka/nanba/

支店長
湯浅 良弘さん

待合室の入り口に
設置されている
フードドライブ
回収ボックス

店頭の
ポスター

だ

私

店頭の
ポ
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