
作り方
①さばは解凍しておく。しょうがは半分をス
ライス、半分は千切りにする。小松菜は５
センチの長さに切る。
②鍋に○Aを合わせたものとスライスしたしょ
うがを入れ、加熱しながらよく混ぜる。
③深めのフライパンにごま油をひき、さばの
皮を下にして焼き、焦げ目をつける。小松
菜も入れて軽く炒める。

④③のフライパンから小松菜を取り出し、②
を入れ、蓋をしてさばに火が通るまで煮る。
⑤器に盛り、小松菜、千切りにしたしょうが
を上に乗せる。

材料・２人分

甘塩さばの韓国風味噌煮
１月２回企画回おすすめ♪「氷温甘塩さば切身」を使って

氷温甘塩さば………4切
小松菜………………2株
しょうが……………１片
ごま油………………適宜
白みそ……………大３
みりん・酒……各大２
砂糖………………小１
コチュジャン……大１
水………………100cc

＜1人当たり483kcal＞ いつも
の味噌

煮を

ちょっ
とアレ

ンジ

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199

○A

此花こども食堂

場　所：此花区春日出

開催日：毎月第３金曜日
　　　　17：00～18：00

参加費：100円
　　　　（事前予約制）

ブログ：
https://konohanakodomo
shokudou.wordpress.com/

　

此
花
消
防
署
の
向
か
い
に
あ
る
「
喫
茶

10
」
が
「
此
花
こ
ど
も
食
堂
」
の
お
弁
当

配
布
の
会
場
だ
。
コ
ロ
ナ
禍
で
、
み
ん
な

で
食
べ
る
ス
タ
イ
ル
か
ら
お
弁
当
配
布
に

変
え
、
こ
の
日
は
新
し
く
お
願
い
し
た
お

店
か
ら
７
種
類
約
70
個
の
お
弁
当
が
届

き
、
ス
タ
ッ
フ
さ
ん
が
仕
分
け
作
業
を
さ

れ
て
い
た
。
お
揃
い
の
デ
ザ
イ
ン
の
エ
プ

ロ
ン
・
Ｔ
シ
ャ
ツ
は
、
会
員
の
娘
さ
ん
オ

リ
ジ
ナ
ル
。
お
に
ぎ
り
と
こ
ど
も
た
ち
の

イ
ラ
ス
ト
が
可
愛
い
。

　

17
時
を
過
ぎ
る
と
事
前
に
予
約
を
し
た

こ
ど
も
た
ち
や
親
子
が
次
々
に
訪
れ
大
忙

し
に
。
今
回
は
お
弁
当
と
一
緒
に
お
菓
子

や
お
米
も
渡
さ
れ
、
嬉
し
い
重
た
さ
に
笑

顔
も
ほ
こ
ろ
ぶ
。
お
手
伝
い
に
来
て
い
た

小
学
生
の
男
の
子
も
大
活
躍
で
、
そ
れ
を

見
守
る
ス
タ
ッ
フ
も
笑
顔
で
溢
れ
て
い

た
。待

っ
て
く
れ
る
子
が
い
る
限
り

　　

代
表
の
角
林
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し

た
。「
此
花
こ
ど
も
食
堂
は
、
小
中
学
生

な
ら
誰
で
も
安
心
し
て
立
ち
寄
れ
る
こ
ど

も
た
ち
の
居
場
所
と
し
て
、
2
0
1
6
年

度
か
ら
活
動
を
始
め
ま
し
た
。主
催
の『
賑

や
か
ご
は
ん
の
会
』
は
、
民
生
委
員
・
児

童
委
員
、
教
師
経
験
者
、
保
育
士
な
ど
、

地
域
の
こ
ど
も
た
ち
の
サ
ポ
ー
ト
に
携
わ

っ
て
い
る
者
を
中
心
に
立
ち
上
げ
た
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
団
体
で
す
。
私
は
、
昔
や
っ
て

い
た
ピ
ア
ノ
教
室
で
色
ん
な
こ
ど
も
た
ち

と
接
し
た
り
、
小
学
校
の
放
課
後
活
動
で

出
会
っ
た
子
た
ち
と
ふ
れ
あ
う
中
で
、『
こ

ど
も
っ
て
ど
ん
な
大
人
に
出
会
う
か
で
人

生
が
決
ま
る
な
』
と
い
う
こ
と
を
常
々
思

っ
て
い
ま
し
た
。
た
ま
た
ま
テ
レ
ビ
で
こ

ど
も
食
堂
の
こ
と
を
見
た
時
、
今
ま
で
ラ

イ
フ
ワ
ー
ク
に
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て

い
た
『
食
』
と
『
こ
ど
も
』
が
合
致
し
、

す
ぐ
に
私
も
や
っ
て
み
よ
う
！
と
動
き
出

し
た
ん
で
す
。

　

常
に
工
夫
が
必
要
で
す
が
楽
し
い
で
す

よ
。
そ
れ
に
、
待
っ
て
く
れ
る
子
が
い
る

限
り
そ
の
子
た
ち
の
は
し  

ご
梯
子
を
外
す
わ
け
に

は
い
き
ま
せ
ん
。
こ
れ
か
ら
も
続
け
て
い

け
る
よ
う
、

引
き
続
き
や

り
方
を
模
索

し
て
い
き
ま

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→→

普段から支援してくださって
いる方から届いた手作りのメ
ッセージカードも添えて

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11月20日現在）
2,178,256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
、此
花
区
に
あ
る

「
此
花
こ
ど
も
食
堂
」さ
ん

で
す
。

訪
問
記
43

わ
が
ま
ち
の
　

　
　
子
ど
も
食
堂

お弁当をスタッフのみんなで
人数ごとに袋詰めしていく

角林さん

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
1 -5 -26 

　
　
　
　
　
　
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

2022.12.19

204
号

イ
ン
ス
タ

グ
ラ
ム
↓

マ
イ
パ
ル

ア
プ
リ
↓

　

地
元
で
昔
か
ら
な
じ
み
の
あ
る「
大

阪
王
将
」
の
こ
だ
わ
り
を
知
ろ
う
と
、

製
造
メ
ー
カ
ー
の
（
株
）
イ
ー
ト
ア

ン
ド
フ
ー
ズ
の
方
を
招
き
ま
し
た
。

　
「
大
阪
王
将 

羽
根
つ
き
餃
子
」
は
、

生
協
専
用
の
商
品
で
す
。
豚
肉
・
キ

ャ
ベ
ツ
な
ど
主
な
具
材
は
国
産
の
物

を
使
用
。
市
販
品
に
は
無
い
細
か
い

こ
だ
わ
り
が
美
味
し
さ
の
秘
密
で
す
。

「
今
年
９
月
に
発
売
さ
れ
た
リ
ニ
ュ
ー

ア
ル
品
は
新
た
に
鶏
む
ね
肉
を
入
れ

て
食
感
ア
ッ
プ
、
豚
ハ
ラ
ミ
な
ど
と

合
わ
せ
て
お
肉
の
配
合
量
が
増
え
、

ジ
ュ
ー
シ
ー
に
な
り
ま
し
た
」
と
北

川
さ
ん
。

　

学
習
の
後
は
実
際
に
委
員
さ
ん
が

餃
子
を
焼
き
、
試
食
。「
久
し
ぶ
り
の

対
面
で
の
学
習
会
が
実
現
で
き
ま
し

た
。
そ
れ
ぞ
れ
我
流
で
焼
い
て
い
た

の
で
ち
ゃ
ん
と
分
か
っ
て
良
か
っ
た
」

と
感
想
が
あ
り
ま
し
た
。　
　
　
　

　

くらし

環境
食

平和 組合員活動の

コーナー

「餃子の耳は、意外と丈夫なので
持ち上げることができるんですよ」
とイートアンドフーズの三浦さん

（写真上）イートアンドフーズの北川さん
から焼き方のコツを聞きながら実践！

正しい
「焼き方」って、やっ

ぱり大事
やなぁ

！

10月27日  榎並パル委員会　城東組合員会館　参加７名（組合員委員さん）

冷凍餃子の焼き方のコツを知る
ぎょう    ざ

大阪王将
羽根つき餃子
759ｇ
（29～31個、
  　たれ３袋）
企画回：１月３回

冷凍

❶火をかけずに餃子を並べる
❷途中で蓋を開けない
❸焼きあがる前に、餃子の耳を
　箸で持ち上げる　　　　など
　※詳しい焼き方は商品の裏面に
　　記載しています

焼き方のコツ

うまいこと羽根つきに
焼けたよ～！

うまいこと羽根つきに
焼けたよ～！

生活協同組合おおさかパルコープ ■ 組合員総数：453,735人 ■ 出資金：224億666万円（11月20日現在）

2022.12.19 204号
https://www.palcoop.or.jp/ 月１回発行

公開講座の募集があるよ！
（詳細は6ページ）
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