
作り方
①うす揚げを半分に切り、破れないように
袋状にする。冷凍ほうれん草を自然解凍
しておく。

②①に、ほうれん草ひとつまみと卵を流し
入れ、つまようじで口をとめる。

③○Aの材料を鍋で煮立て、②を口が開かな
いようにゆっくり入れて卵に火が通るま
で煮る。

④器に、だし汁とともに盛る。

材料・２人分

ほうれん草とたまごの巾着煮
３月３回企画回おすすめ♪「ココラボ宮崎ほうれん草」を使って

冷凍ほうれん草…2つまみ
うす揚げ……………１枚
（中が開くタイプの四角い
  揚げならOK）
卵……………………２個
つまようじ…………２本
＜○Aだし汁＞
　水……………… 350㏄
　白だし………大さじ3
　酒、みりん…各大さじ2
　塩…………………適宜
　ショウガ薄切り…１かけ

＜1人当り160kcal＞ おでん
の一品

にも

活躍し
ますよ

♪

Pa・ぱっとクッキングPa・ぱっとクッキングPa・ぱっとクッキング189
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１
月
の
第
２
土
曜
日
14
時
ご
ろ
、
会
場

の
き
ょ
く
と
う

旭
東
会
館
で
は
夕
方
か
ら
配
布
す
る
お

弁
当
の
仕
込
み
が
始
ま
っ
て
い
た
。
こ
の

日
の
メ
イ
ン
は
具
沢
山
の
ク
リ
ー
ム
シ
チ

ュ
ー
。
お
弁
当
に
詰
め
る
お
か
ず
も
手
早

く
次
々
と
調
理
し
て
い
く
。
傍
ら
で
は
、

お
渡
し
す
る
食
材
の
セ
ッ
ト
作
業
中
。
年

明
け
か
ら
の
急
激
な
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
拡
大
に
よ
っ
て
大
阪
市
内
の
小
中

学
校
の
休
校
が
相
次
ぎ
、
使
わ
れ
な
く
な

っ
た
給
食
用
の
食
材
が
大
量
に
届
き
、
仕

分
け
作
業
だ
け
で
も
ひ
と
苦
労
す
る
ほ
ど
。

こ
こ
で
は
①
食
材
セ
ッ
ト
配
布
②
弁
当
配

布
③
パ
ン
配
布
と
時
間
を
分
け
て
、
感
染

防
止
の
た
め
大
人
が
取
り
に
来
て
も
ら
え

る
よ
う
に
工
夫
さ
れ
て
い
た
。

子
ど
も
た
ち
の
食
べ
る
姿
が
見
た
い

と
い
う
の
が
一
番

　　

運
営
さ
れ
て
い
る
尾
崎
さ
ん
に
お
話
を

伺
い
ま
し
た
。「
旭
区
の
新
森
・
清
水
地
域

の
子
ど
も
た
ち
の
健
全
な
成
長
に
寄
与
す

る
こ
と
を
目
的
と
し
て
、
学
童
ク
ラ
ブ
を

運
営
し
て
き
た
仲
間
（
父
母
）
で
２
０
１

８
年
に
Ｎ
Ｐ
О
法
人
『
子
ど
も
ネ
ッ
ト
ワ

ー
ク
・
ワ
ル
ツ
』
を
設
立
。
最
初
の
活
動

と
し
て
子
ど
も
た
ち
の
成
長
に
最
も
重
要

な
食
を
充
実
さ
せ
る
た
め
に
『
子
ど
も
食

堂
も
ぐ
も
ぐ
』
を
開
設
し
ま
し
た
。
月
１

回
の
食
堂
形
式
で
し
た
が
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の
た
め
食
堂
が
開
催

で
き
な
く
な
っ
た
の
で
、
お
弁
当
の
配
布

に
変
え
ま
し
た
。
本
来
は
子
ど
も
た
ち
の

居
場
所
と
し
て
食
堂
を
開
い
て
子
ど
も
た

ち
に
食
べ
に
来
て
も
ら
い
た
い
の
で
す
が

…
。
食
堂
に
く
わ
え
て
、
食
材
セ
ッ
ト
配

布
（
フ
ー
ド
パ
ン
ト
リ
ー
）
を
２
０
２
０

年
５
月
か
ら
始
め
ま
し
た
。
今
は
基
本
食

材
を
配
布
す
る
よ
う
に
改
善（
お
米
・
野
菜
・

卵
な
ど
）。
準
備
や
食
材
の
運
搬
に
時
間
が

か
か
る
の
で
、
お
近
く
の
方
、
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
募
集
中
で
す
。

　

子
ど
も
た
ち
の
食
べ
る
姿
が
見
た
い
と

い
う
の
が
一
番
。
早
く
ま
た
、
子
ど
も
の

笑
顔
が
見
た
い
で
す
ね
」。

ホームページでは、
紙面で載せきれない
詳しいお話を
掲載しています→→守口市にあるパン屋さんから

寄付されたパンもお渡し

子ども食堂応援募金に
ご協力をお願いいたします 

募金方法：注文書の募金カンパ欄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（2022年1月20日現在）
25,581,174円

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

平和募金

1

　
パ
ル
コ
ー
プ
エ
リ
ア
に
あ
る「
子
ど
も
食
堂
」を

訪
問
し
、活
動
の
様
子
や
運
営
さ
れ
て
い
る
方
の

思
い
な
ど
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
今
回
は
、旭
区
に
あ
る

「
子
ど
も
食
堂
も
ぐ
も
ぐ
」

さ
ん
で
す
。

訪
問
記
33

わ
が
ま
ち
の
　

　
　
子
ど
も
食
堂

子ども食堂もぐもぐ

場　所：旭区新森

開催日：第2・第4土曜日
　　　　17：00～19：00

参加費：幼児～中学生　 無料
　　　　付き添いの大人 300円

　　　　  ←ホームページは
　　　　　  こちら

尾崎 清和さん

発
　
　
　
行
／
生
活
協
同
組
合
お
お
さ
か
パ
ル
コ
ー
プ
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発
行
責
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者
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井
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編
　
　
　
集
／
役
員
事
務
局

ご
意
見
・
感
想
な
ど
は
こ
ち
ら
へ
お
寄
せ
く
だ
さ
い

〒
534-0024　

大
阪
市
都
島
区
東
野
田
町
1-5-26

お
お
さ
か
パ
ル
コ
ー
プ
 機
関
紙
ぱ
る
タ
イ
ム
係

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
か
ら
は
こ
ち
ら
へ
→

paltim
e@
palcoop.or.jp

こ
の
印
刷
物
は

環
境
に
優
し
い

植
物
性
イ
ン
キ
を

使
用
し
て
い
ま
す
。

パ
ル
コ
ー
プ
は

環
境
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

シ
ス
テ
ム
に
基
づ
い
た

と
り
く
み
を
行
な
っ
て

い
ま
す
。

認
証
番
号
0006252

2022.2.28

194
号

イ
ン
ス
タ

グ
ラ
ム
↓

マ
イ
パ
ル

ア
プ
リ
↓

タカキベーカリー オンライン学習会
　
「
コ
ロ
ナ
禍
で
、
家
庭
で
食
べ
ら
れ

る
美
味
し
い
も
の
を
知
り
た
い
」
と
オ

ン
ラ
イ
ン
学
習
会
を
企
画
さ
れ
た
寝
屋

川
中
央
パ
ル
委
員
会
の
み
な
さ
ん
。
今

回
は
冷
凍
パ
ン
に
つ
い
て
学
ぼ
う
と
、

ズ  

ー  

ム

Z
o
o
m
で
お
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

　

タ
カ
キ
ベ
ー
カ
リ
ー
の
家
庭
用
焼
成

冷
凍
パ
ン
は
、
生
協
の
宅
配
限
定
商
品

で
、
冷
凍
だ
か
ら
こ
そ
焼
き
立
て
の
風

味
や
食
感
を
閉
じ
込
め
た
美
味
し
さ
を

家
庭
で
味
わ
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

試
食
も
し
な
が
ら
参
加
さ
れ
た
委
員

さ
ん
は
「
め
っ
ち
ゃ
良
い
焼
き
加
減
で

焼
け
た
！
皮
も
サ
ク
サ
ク
で
美
味
し
か

っ
た
〜
」「
オ
ン
ラ
イ
ン
な
ら
全
国
ど

こ
で
も
産
地
の
方
の
お
話
も
聞
け
る

し
、
ま
た
企
画
し
た
い
」
と
、
今
後
の

活
動
の
広
が
り
も
見
え
た
学
習
会
に
な

り
ま
し
た
。

くらし

環境
食

平和 組合員活動の

コーナー

冷凍
だから

焼き立てのパンが楽
しめ
る

生協
宅配
ならでは！

タカキベーカリーの大山さん

タカキベーカリーの岡本さん

2月7日  寝屋川中央地域活動委員会・寝屋川中央パル委員会　各個人宅からのウェブ参加　7名

石窯レーズン
＆くるみロール
４個
冷凍

企画回：４月１回

フレッシュりんごの
　クリームチーズディップ

岡本さんおすすめレシピ！

＜材　料＞
石窯レーズン＆くるみロール…1個
りんご…25ｇ　リンゴジャム…20ｇ
クリームチーズ…55ｇ
＜作り方＞
①りんごを皮付きのまま約5ミリの
大きさの角切りにする。

②リンゴジャム、クリームチーズと
①を混ぜる。石窯レーズン＆くる
みロールにのせて出来上がり。

このくらいまで
焼き色が付くくらい焼くのが

おすすめですいま焼いたのを
切ってみますね～

本社は広島県なんです

生活協同組合おおさかパルコープ ■ 組合員総数：452,424人 ■ 出資金：215億5,540万円（1月20日現在）
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