
作り方
①たまねぎは薄切り、にんじん、ピーマン、
しょうがは千切りにする。えのきは石づ
きをとる。

②フライパンにごま油をひき、①を炒め、火
が通ったら○Aを加えて煮る。野菜に火が
通ったら豆腐バーグ、うずら卵を入れる。

③豆腐バーグに火が通ったら水溶き片栗
粉でとろみをつける。

④器に豆腐バーグを盛り、五目あんを上か
らかける。

材料・２人分

豆腐バーグの五目あんかけ
１１月２回企画回おすすめ♪「CO・OP豆腐バーグ」を使って

豆腐バーグ…………… 2個
たまねぎ・にんじん・えのき
…………………各100g

ピーマン……………… 2個
しょうが……………… 10g
うずら卵（水煮）……… 6個
　酒・しょうゆ・みりん・
オイスターソース…各大1

　鶏ガラスープ……… 小1
　水……………… 200㏄
水溶き片栗粉（片栗粉大１ 水100㏄）
ごま油……………… 適宜

＜1人当たり300kcal＞ 野菜た
っぷり

の

ヘルシ
ーメニ

ュー

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197

○A

通常企画は
こちら

はぐはた食堂

場　所：交野市倉治

開催日：毎週土曜日
　　　　（第１土曜を除く）
　　　　11：00～14：00

参加費：中学生以下　200円 
　　　　大  人　　　 300円

ブログ：
https://ameblo.jp/hata-iku/
theme-10102721785.html

　

の
ど
か
な
交
野
の
住
宅
地
に
あ
る
「
は

ぐ
は
た
食
堂
」。
自
宅
の
１
階
を
地
域
食

堂
と
し
て
運
営
、
以
前
は
「
喫
茶
て
ぶ
く

ろ
」
と
い
う
名
前
で
お
店
も
開
い
て
い
た

と
い
う
。

　

古
き
良
き
和
食
を
食
べ
て
欲
し
い
と
、

お
に
ぎ
り
と
具
だ
く
さ
ん
お
味
噌
汁
と
小

鉢
の
「
一
汁
一
菜
」
の
食
事
を
提
供
。
食

材
は
地
元
の
野
菜
を
い
た
だ
い
た
り
、
地

域
の
方
や
行
政
か
ら
も
支
援
が
あ
り
、
毎

週
開
催
で
き
て
い
る
。
こ
の
日
は
、
お
肉

の
ギ
フ
ト
券
を
寄
付
し
て
も
ら
っ
た
の
で

め
ず
ら
し
く
唐
揚
げ
が
メ
ニ
ュ
ー
に
。
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
が
、
上
の
階
に
あ
る
台

所
で
揚
げ
て
何
度
も
階
段
を
往
復
す
る
ほ

ど
大
忙
し
だ
っ
た
。

　

家
族
連
れ
の
参
加
が
多
く
、
食
事
を
出

す
時
に
「
お
母
さ
ん
、
今
日
も
お
つ
か
れ

さ
ま
」
と
声
を
か
け
る
河
合
さ
ん
の
姿
が

印
象
的
だ
っ
た
。

「
お
母
さ
ん
の
た
め
の
食
堂
」と
し
て

　　

代
表
の
河
合
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し

た
。「
名
称
の
由
来
は
、『
は
ぐ
く
み
畑
』『
畑

を
ハ
グ
す
る
（
抱
き
し
め
る
）』
か
ら
き

て
い
ま
す
。
食
堂
を
運
営
し
て
い
る
Ｎ
Ｐ

Ｏ
法
人
み
の
り
の
森
で
管
理
し
て
い
た
畑

で
、
子
ど
も
た
ち
と
一
緒
に
お
米
や
野
菜

を
育
て
、
そ
の
農
産
物
を
使
っ
た
食
事
を

出
し
て
い
ま
し
た
。
今
は
元
の
農
家
さ
ん

に
返
し
て
し
ま
っ
た
ん
で
す
が
、
ス
タ
ー

ト
し
た
２
０
１
７
年
か
ら
〝
野
菜
を
中
心

と
し
た
食
事
〞
と
い
う
の
は
変
わ
っ
て
い

ま
せ
ん
。
こ
れ
か
ら
も
身
体
に
よ
い
食
べ

物
を
提
供
し
た
い
で
す
。

　
『
子
ど
も
食
堂
イ
コ
ー
ル
貧
困
』
の
イ

メ
ー
ジ
は
強
い
け
ど
、『
は
ぐ
は
た
食
堂
』

は
『
お
母
さ
ん
の
た
め
の
食
堂
』
で
す
ね
。

ウ
チ
は
お
母
さ
ん
に
先
に
食
べ
て
も
ら
う

よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
普
段
家
で
は
自
分

の
こ
と
を
後
回
し
に
し
て
い
て
も
、
こ
こ

で
は
先
に
食
事
が
出
来
て
満
足
し
た
ら
気

持
ち
も
穏
や
か
に
な
り
ま
す
よ
ね
。
お
母

さ
ん
が
笑
顔
な
ら
、
子
ど
も
た
ち
も
笑
顔

に
な
る
と
思
う
ん
で
す
」。

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→→

いつも来る小学
６年生の女の子
は配膳のお手伝
いもしてくれる

パルコープが届けた
冷凍食品などは、
みんなで分けあって
お持ち帰り

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）や、お届けするお米など
の基本食材の充足を目的に活用します。

募金の状況（2022年9月20日現在）
25,074,450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
、交
野
市
に
あ
る

「
は
ぐ
は
た
食
堂
」さ
ん
で
す
。

訪
問
記
41

わ
が
ま
ち
の
　

　
　
子
ど
も
食
堂

子どもたちをよく知る元幼稚園
バスの運転手さんもよく訪れる
ので、異世代の交流も

河合さん

発
　
　
　
行
／
生
活
協
同
組
合
お
お
さ
か
パ
ル
コ
ー
プ
 

　
　
　
　
　
　
大
阪
市
都
島
区
東
野
田
町
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TEL：

06（
7176）7671  FA

X：
06（
7176）7672　

発
行
責
任
者
／
奥
井
 和
久
　

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

2022.10.24

202
号

イ
ン
ス
タ

グ
ラ
ム
↓

マ
イ
パ
ル

ア
プ
リ
↓

魚と魚をとりまく環境を学ぶ

　
「
さ
わ
ら
西
京
漬
」「
昔
な
が
ら
の

辛
〜
い
紅
鮭
」
な
ど
〝
つ
け
う
お

漬
魚
加
工
〞

の
冷
凍
魚
商
品
を
製
造
し
て
い
る
、

（
株
）川
喜
さ
ん
。
堺
市
に
あ
る
工
場

に
お
う
か
が
い
し
学
び
ま
し
た
。

　

創
業
か
ら
61
年
の
老
舗
で
、
加
工

し
て
い
る
魚
種
は
40
種
類
を
超
え
ま

す
。
取
引
先
の
中
で
も
９
割
近
く
を

全
国
の
生
協
に
卸
し
て
い
る
と
聞
き
、

ま
す
ま
す
身
近
に
感
じ
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。

　

工
場
を
案
内
し
て
く
れ
た
川
井
さ

ん
・
高
橋
さ
ん
は
「
子
ど
も
さ
ん
で

も
食
べ
や
す
い
味
付
け
に
し
て
い
る

『
西
京
漬
』
や
、
備
長
炭
で
一
尾
ず
つ

手
焼
き
し
て
い
る
迎
春
商
品
の
『
焼

鯛
』
な
ど
、
幅
広
い
世
代
に
魚
を
食

べ
て
ほ
し
い
と
商
品
づ
く
り
を
し
て

い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
い
ろ
ん
な
魚
を
試

し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
」。

くらし

環境
食

平和 組合員活動の

コーナー

実際に見
ることができたよ

８月24日 此花地域活動委員会　参加10名（組合員委員さん）

徹底し
た温度・品質管理を

焼鯛 （炭火焼） 《天然》 特々大　1尾
「お正月準備号」カタログをご覧ください

（写真上）魚を加工する現場は明るく清潔で、
　　　　「工場って生臭いイメージだったけど全然違うね。
　　　　衛生管理もしっかりしているのが分かりました」と組合員さん
（写真右）様々な種類の魚をさばくため、手切りが基本

かわ   き

～川喜　工場見学～

予約のみの商品です

生活協同組合おおさかパルコープ ■ 組合員総数：452,141人 ■ 出資金：223億786万円（9月20日現在）
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https://www.palcoop.or.jp/ 月１回発行
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