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レンジでチンして
カンタンに作れます！
ちょっとした昼ごはんや、
忙しい日の晩ごはんにも

ぴったりです！

東住吉支所
豊村

東住吉支所
石場

コシと食べごたえの
ある太麺を採用

深みのある
しょうゆベースの味付け

開発にご協力いただいたのは、

なにわ生まれのやみつき焼きそば
やトマトケチャップが決め手のナ

ポリタンで

おなじみの昭和ミートさん！

しょうゆは、
地元大阪・堺の
大醤さんに
ご協力いただき
ました！

焼うどんの王道
キャベツ、
たまねぎ、
にんじん、
豚肉入り 東住吉支所　髙木

具材 麺 味付け

商品キャラクター商品キャラクター
レンジくんレンジくん

太麺に
しょうゆベースの

味付けで小さなお子様から
ご年配の方まで楽しんで

いただけます

2025年1月3回 パル・よどがわ版

パル・よどがわ版

キ ッ チ ン ＊ メ モ
2025年

1月3回

スリムだから
ストック
しやすい◎

298円
本
体

（税込 322円）

レンジ 湯せ
ん

小麦粉：国内製造

直火で焼いた、醤油が香る焼うどんを
レンジでかんたんに召し上がれます。
小麦・卵・えび （164㎉・食塩相当1.2g ／100g）

180g

レンジでかんたんレンジでかんたん
焼うどん焼うどん

（しょうゆ味）（しょうゆ味）

パッケージデザインも
職員が考えました♪

11人前 約3分40秒
レンジ（600W）で

の冷凍簡単おかずページと揚げものページが新しくなります！より今回1月3回

１

2

「粉もの・米」
 ページにあった

「レンジで食事セット」
コーナーの
食事セットを
充実させて、
このページに
お引越し！

「冷凍簡単おかず」ページに
あった餃子や春巻き、
肉焼売などの中華惣菜が
ここにお引越し！
晩ごはんの
おかずになる
商品をまとめ
ました。

P.28～29 P.42～43
ポテト、ナゲットなど
”いつものもの”を上に
そろえました。

１

2

セット内容
味付け牛肉（オーストラリア産）120g、たけのこ（中国産）50g、タレ60g　
▼ご用意いただくもの：ピーマン4個・油小さじ2杯

甘口のオイスターソースで
ご飯がすすむ

約2～3人前 約10分
解凍後

声
組合員
さんの

牛肉とたけのこは
細切り済み

フライパン

皿：直径
約16.5cm

調理例

セット内容
えび粉付き（えび：インドネシア産）90g、揚げなす90g、チリソース70g　
▼ご用意いただくもの：油

★辛さ ★☆☆

約2～3人前 約5分お子さんも食べやすい
程よい辛さのチリソース

342
フライパン

皿：直径
約19.5cm

セット内容
豚かた肉（宮崎県産）約130g、ごぼう（国産）約50g、人参（国産）約40g、
別添タレ70g　▼ご用意いただくもの：油

甘辛
きんぴらタレ

約2～3人前 約5分
解凍後

343

フライパン

皿：直径約19.5cm
370g

豚バラ肉となすの
味噌炒め
セット内容
揚げなす（ベトナム産）182g、豚バラ肉（メキシコ産）85g、パプリカ（ベトナム産）25g、
インゲン（中国産）18g、タレ60g　▼ご用意いただくもの：玉ねぎ1／4個、油大さじ1杯

約2～3人前 約10分
解凍後

玉ねぎを加えて炒めるだけ

344

345
レンジ 346

レンジ ご飯：国産米

347 冷凍
レンジ おかずのみの

セットです

●鶏の甘酢唐揚げ
●きんぴらごぼう
●チンゲン菜のごま和え

348
レンジ

●松茸ごはん
●鶏肉の筑前煮
●小松菜とキャベツの
おかか和え

1個あたり

54円
税
込

349

レンジ 牛肉：輸入

レンジ

約7cm

6個

具材　　鶏肉、国産野菜
（玉ねぎ、にんじん、
ほうれん草）

 塩・コショウの
シンプルな味付け
 レンジOKなので、
朝食やお弁当に

声
組合員
さんの

350

甘口のオイスターソースで
ストック

できる!

かんたん

冷凍だから
買い置き
OK

おかず

時短になって
ラクチン♪

声
組合員
さんの表面を直火で炙り

こんがり仕上げた
ミニハンバーグ

子どもがハンバーグ好きで
喜んで食べるので頼んで
います！サイズもちょうどよく、

お気に入りです。
生野支所　組合員さん

お弁当にも

2枚

ロブスターや香味野菜を使用した
アメリケーヌソースピッツァ

国産小麦粉使用の
クリスピー生地

ロブスターや
香味野菜を使用した
アメリケーヌソース

兵庫県産の
バジルソースをあわせ、
香りと彩りをUP

セット内容
ブロッコリー（エクアドル産）66.5g、揚げなす（ベトナム製造）38g、アメリカオオアカイカ（チリ・ペルー産）38g、むきえび（インドネシア・
マレーシア産）28.5g、カシューナッツ（ベトナム産）19g、添付たれ50g　▼ご用意いただくもの：油、野菜（玉ねぎなど）100g程度

甘辛ソースが具材と
ご飯によく合う！

約2人前 約3～5分

甘辛ソースが具材とよく絡んで
Good！お好みで、野菜（玉ねぎ
など）100g程を一緒に加えて
炒めてかさまししても◎

カタログ担当さわらぎ

お先にいただきました！

今
週
か
ら
食
事
セ
ッ
ト
は

こ
の
ペ
ー
ジ
に
お
引
越
し
し
ま
し
た

1人前
1人前 1人前1人前

28［　　　　］賞味期間の
お届けの目安

を残して
お届けします。賞味期間６日～30日未満 表示の賞味期間の概ね2/3以上 賞味期間30日以上～2年未満 表示の賞味期間の概ね1/2以上 賞味期間2年以上 表示の賞味期間の1年以上

例）賞味期間が
2年ある
缶詰

この間にお届け
製造 1年 2年

賞味期間の1年以上日持ちします

冷凍 2月
3回

次
回

冷凍 2月
3回

次
回 冷凍 2月

3回
次
回

冷凍 2月
3回

次
回

冷凍 2月
4回

次
回

冷凍 2月
3回

次
回

冷凍 2月
3回

次
回

冷凍 2月
1回

次
回

小麦・えび

340 冷凍
フライパン

皿：直径約17.5cm
皿：直径約19cm

フライパン

341 冷凍 2月
3回

次
回

1枚あたり

431円
税
込

351 冷凍
トースター 小麦粉：

国内製造

簡単にできて
美味しかった♪子どもも
喜んで食べていました！

平野支所　組合員さん

卵製品は価格に
ばらつきがあるのですが
安定していて、卵好きの

夫のお弁当に助かっています。
パルコープ　組合員さん

南国元気鶏むね肉、
国産野菜使用

●五穀ごはん　
●ハンバーグ　
●目玉焼き風たまご
●ブロッコリー、
ピーマン、揚げなす

●白米
（たまごそぼろ、
鶏そぼろ　
●チキン南蛮　
●小松菜
にんじん和え

小麦

小麦・えび 小麦 小麦

小麦・卵・乳 小麦・卵・乳 小麦・卵 小麦・乳

ハンバーグの表面を直火で炙りこんがり
仕上げたミニハンバーグです。 小麦・卵・乳

産直元気鶏のムネ肉と鹿児島県産のたまご（マルイ農協
生産）と国産野菜を使用したミニオムレツです。ふんわり
やわらかな食感に仕上げました。 小麦・卵

国産小麦粉使用の生地にアメリケーヌソース、
バジルソースなどをトッピングしました。

小麦・乳・えび・かに

阪神低温

フードテック

エム・シーシー
食品

フジ食品　

マルハニチロ
林兼産業　 フジ食品　

ファーストフーズ名古屋
シノブフーズ

アスカフーズ

大地
フーズ

マルイ
食品

（126㎉・食塩相当1.2g ／100g） （136㎉・食塩相当1.8g ／100g）

（119㎉・食塩相当0.7g ／100g） （167㎉・食塩相当1.5g ／100g） （171㎉・食塩相当0.9g ／100g）

（382㎉・食塩相当2.1g ／1パック300g） （755㎉・食塩相当3.0g ／1包装330g） （254㎉・食塩相当1.6g ／1パック175g） （359㎉・食塩相当2.0g ／1パック281g）

（216㎉・食塩相当1.1g ／100g） （56㎉・食塩相当0.4g ／1個約35g） （376㎉・食塩相当2.2g ／1枚150g）

240g（具材190g、ソース50g） 230g

250g（具材180g、ソース70g） 290g

300g（1人前） 330g 175g（1人前） 281g（1人前）

300g（10個）
210g（6個） 150g×2枚

いかとえびのカシューナッツ甘辛炒め
牛肉のチンジャオロース

天然えびと揚げなすの
チリソース 霧島黒豚とささがき牛蒡の

甘辛きんぴら炒めキット

彩り野菜と
五穀ごはんのロコモコ

Delcy　
2種そぼろと
タルタルチキン南蛮

鶏の
甘酢唐揚げセット

松茸ごはん＆
筑前煮セット

めちゃうま！
ミニハンバーグ

元気鶏入り
ミニオムレツ

国産小麦粉のカニの
アメリケーヌピッツァ

甘めの和風味噌ダレ

約20cm

498円
本
体

（税込 538円）
558円

本
体

（税込 603円）

498円
本
体

（税込 538円）
500円

本
体

（税込 540円）
598円

本
体

（税込 646円）

378円
本
体

（税込 408円）
398円

本
体

（税込 430円）
458円

本
体

（税込 495円）
458円

本
体

（税込 495円）

498円
本
体

（税込 538円）
298円

本
体

（税込 322円） 798円
本
体

（税込 862円）

食べて Smile 1月3回T◇◇

食べて Smile 1月3回T◇◇
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具材　　えび　いか
れんこん　枝豆
にんじん

にんにく
あり

ポテト
今週の

揚げ
るフライパン トースター レンジ

国産豚の
スティックとんかつ

レンジで
できる

200g
スティック
豚カツ

542

約8㎝

レンジ

4個

1個あたり

129円
税
込

約7cm

1個約70gの
夕食のメインに
なる大きさ

レンジで
できる

ジューシーメンチカ
ツ

543

レンジ 袋のままレンジOK

食べきり
サイズ

75g

レンジ 揚げ
るトースター

1枚

揚げ
る

約11cm

豚肉（カナダ・
アメリカ・メキシコ産）

546

4個
揚げ
る 牛肉（国産）

1個あたり

89円
税
込

約9.5cm

547

1枚あたり

124円
税
込

548 冷凍
揚げ
る

揚げ
るフライパン ゆでる

にんにくあり
タレなし 油・水不要

レンジ 鶏肉：タイ産・国産

タレは付いていません

揚げ
るフライパン ゆでる

レンジ 蒸す

42 パルコープ・よどがわ生協の組合員さんの声を
もとに独自基準で開発したプライベートブランド

パルコープ・よどがわ生協の組合員さんの声を
もとに独自基準で開発したココラボブランド

パルコープ・よどがわ生協の
独自開発商品

［紙面包材写真について］
写真とお届け時の包材デザインが異なる場合があります。

トースターで簡単に
できます。味がついて
いないので、好みの
味にできるのがいい。
 よどがわ市民生協　組合員さん

声
組合員
さんの

声
組合員
さんの トレーを切り離せて

好きな本数だけ
食べられるし、

　おいしく食べられました。
 パルコープ　組合員さん

声
組合員
さんの 子どもの

お弁当に
入れています。
美味しくて
便利です。
 平野支所　組合員さん

もちもちぷるぷるの
皮の中に、プリプリの
海老がごろっと入って
いて美味しかった！
 よどがわ市民生協　組合員さん

声
組合員
さんのこの餃子

美味しいんです！
おつまみに

ちょうどいい。
パルコープ　組合員さん

ちょうどいい。
声
組合員
さんの

声
組合員
さんの 4歳の子どもが、1口食べた

瞬間に、コレまた買っといて！
と言うほど気に入ったよう
です。よく食べてくれた
ので、見かけたら
注文しようと思います。
 よどがわ市民生協　組合員さん

今
週
か
ら
餃
子
や
春
巻
き
は

こ
の
ペ
ー
ジ
に
お
引
越
し
し
ま
し
た

パリパリ
餃子

ひとくち
サイズの

30個

特製スープ入りの小籠包
生姜の風味がいいいい生姜

もちもちの皮からスープがジュワッ

1個約25g
8個入

レンジ 蒸す たれ2袋付
豚肉：国産

約2人前

レンジ
（600W）で約2分

標準28個入

北海道十勝産の
ホッカイコガネ種

トースターで
できる

4枚

約9cm

1枚
約50g

チーズと大葉の相性が
バツグン！

海老と
枝豆入り枝豆入り
 レンジで

「蒸し春巻」

米粉使用で
ぷるぷる＆もちもち皮

約7cm

8個

冷凍541 2月
3回

次
回 冷凍 2月

3回
次
回

冷凍 2月
3回

次
回

冷凍544 2月
3回

次
回

冷凍545 2月
3回

次
回

冷凍 2月
1回

次
回

冷凍 2月
1回

次
回

549 冷凍 2月
3回

次
回

550 冷凍 2月
3回

次
回

551 冷凍 2月
3回

次
回

552 冷凍 2月
3回

次
回

553 冷凍 2月
4回

次
回

北海道十勝産じゃがいも（ホッカイコガネ種）で
作ったシューストリングタイプのフライドポテト。 

国産豚もも肉を使用。米粉入りのパン粉を使用した
スティックタイプのとんかつです。長さは約8cmで
食べやすく、使いやすいサイズです。 小麦

牛肉・豚肉を使用した、1個約70gの
大きな厚みのあるメンチカツです。

小麦・乳

北海道産のじゃがいもを
使用しコンソメ味に
味付けしたレンジポテトです。

小麦

北海道産のじゃがいもを使用した
ひとくちサイズのハッシュポテトです。 

約8mmの厚切りカットの豚もも肉に
サクサクパン粉をつけました。

小麦・卵

甘めに味付けした国産牛肉と
北海道産のじゃがいもをサクサクの
衣で包みました。 小麦・卵・乳

国産豚モモ肉にチーズと大葉を挟み
生パン粉で包んだふっくらトンカツです。 小麦・乳

国産の肉、野菜を使用し
一口サイズでパクッとたくさん食べられる
ギョーザです。 小麦・卵・乳

四川飯店監修のレンジでささっと
便利なやみつき油淋鶏です。

小麦・卵・乳

ひとくちサイズのパリパリした食感で葱油と
炙りニンニクの香ばしい、ピリ辛ギョーザ
です。 小麦

蒸し上げると半透明の皮から海老が透けて見える
蒸し春巻。〔原産国:ベトナム〕 えび

旨みたっぷりのスープが自慢の小籠包です。
小麦

京都協同食品プロダクト

パイオニアフーズ マルイ食品

四国ちぬや

ホクレン農業協同組合連合会

パイオニアフーズ
食研

クワバラ食品

味の素

日本ハム

味の素

ニッキーフーズ

イートアンドフーズ

（190㎉・食塩相当0.02g ／100g） （308㎉・食塩相当1.0g ／100g） （241㎉・食塩相当0.7g ／1個約70g）

（147㎉・食塩相当0.8g ／1パック） （184㎉・食塩相当0.8g ／100g） （100㎉・食塩相当0.7g ／1枚80g） （120㎉・食塩相当0.7g ／1個70g）

（233㎉・食塩相当0.6g ／100g） （28㎉・食塩相当0.18g ／1個16g） （443㎉・食塩相当3.7g ／1パック200g）

（20㎉・食塩相当0.13g ／1個10g） （41㎉・食塩相当0.3g ／1個25g） （211㎉・食塩相当1.1g ／100g）

300g 280g（4個）

75g
500g 80g（1枚） 280g（4個）

200g（4枚）
448g（標準28個）

200g
（鶏から揚げ120g、別添たれ）

300g（30個）
200g（8個） 210g（小籠包200g、たれ5g×2）

北海道の
シューストリングポテト

レンジでサクッと
大きなメンチカツ

レンジでいつでも
フライドポテト　
コンソメ味 ミニポテト（塩味）

衣サクサク
やわらかとんかつ

ソースなしでも
おいしい！
牛肉コロッケ

チーズと大葉のとんかつ

ちょっと小ぶりな
パクっとギョーザ

四川飯店監修　
やみつき油淋鶏
（ユーリンチー）

なにわの
おつまみ餃子

海老入り蒸し春巻

大阪王将　
溢れるスープが自慢の
小籠包

238円
本
体

（税込 257円）

398円
本
体

（税込 430円） 478円
本
体

（税込 516円）

398円
本
体

（税込 430円）

328円
本
体

（税込 354円）

458円
本
体

（税込 495円）

598円
本
体

（税込 646円） 398円
本
体

（税込 430円）

358円
本
体

（税込 387円）

128円
本
体

（税込 138円）
118円

本
体

（税込 127円）

378円
本
体

（税込 408円）
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東住吉支所　
田村

59 冷凍 2月
3回

次
回 ノースイノースイ

豚
肉

に
ん
じ
ん

た
ま
ね
ぎ

キ
ャ
ベ
ツ

せ
ん

・食塩相当1.2g ／100g）

1

1

生活協同組合連合会コープきんき事業連合　コープしが・京都生協・ならコープ・大阪よどがわ市民生協・おおさかパルコープ・大阪いずみ市民生協・わかやま市民生協  生活協同組合連合会コープきんき事業連合　コープしが・京都生協・ならコープ・大阪よどがわ市民生協・おおさかパルコープ・大阪いずみ市民生協・わかやま市民生協  

●このカタログの利用に関しては、ご利用生協の宅配事業に関する約款等に基づきます。
●「税込価格」は目安価格です。本体価格に軽減税率1.08、又は標準税率1.1を掛け、小数点以下を四捨五入した価格です。

●限定数（抽選数）は取り扱い生協全体の数です。
実際には各生協ごとに割り当て数があるため、全体の当選者数は表示の数を下回る場合があります。
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