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アツアツ鍋で
寒い冬を乗り切ろう！

かしこく！おいしく！



◎材料（2人分）
・肉団子（市販品）…………8～10個
・白菜…………………………… 200g
・玉ねぎ…………………………… 1玉
・しめじ ……………………………１袋
・水菜……………………………… 1株
・大根………………………… １/４本

水 ………………… 500㏄
和風だし………大さじ1.5
醤油………………大さじ3
みりん…………… 大さじ1
おろし生姜（チューブ可）
…………………… 大さじ1

寒い季節がやってきました。冷えた体と心をじん
わり温めてくれるのがアツアツの鍋ですよね。こ
の冬は鍋にぴったりの食材を上手に保存して、い
つでも手軽に鍋料理を楽しみませんか？
おすすめ具材の長期保存方法や、バリエーション
豊かな鍋レシピもあわせてご紹介します！アツアツ鍋で寒い冬を乗り切ろう！

JAきたみらいの加工品は下記店舗でお買い求め
いただけるほか、オンラインショップでも販売して
おります。
エーコープ（おけと店、たんの店、る
べしべ店）、コミュニティプラザパラ
ボ、イオン北見店、東武イーストモー
ル端野店、コーチャンフォー北見店
※店舗によっては一部商品の取り扱
いがない場合がございます。

オンライン
ショップは
こちら

内容量の約４分の１を占めるJA
きたみらいの玉ねぎの旨味と、
ゆずの香りや酸味が絶妙に混ざ
りあう逸品です。

玉ねぎポン酢
（200ｍｌ）

すりおろしたJAきたみらいのに
んにくを加えたお肉のたれです。
にんにくと玉ねぎの風味や旨味
がお肉に相性抜群。

にんにく香る
お肉のたれ
（210g）

かしこく！おいしく！
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つ
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鍋に
ピッタリ！

野菜たっぷりみぞれ鍋

大根

●蒸れないように水気をとり、カゴやネ
ットにいれて冷暗所で保存

●りんごと一緒に保存すると
　芽が出にくくなる

ポイント
切ってからジッパー袋に入れて、平ら
にして冷凍することで甘みアップ！

ポイント

●霧吹きなどで湿らせたキッチン
ペーパーを巻き、さらに新聞紙で
包み、直射日光を避けた風通し
のいい涼しい場所に立てて保存

●株元を下にして立てると長持ち
する

冷凍する場合はざく切りにしてジッ
パー袋に入れて冷凍保存

ポイント
大根おろしを冷凍するときは、すり
下ろした大根をザルに入れて『軽
く』水気を切り、ジッパー袋に入れ
て冷凍保存

●大根の泥は温度や湿度の変化から守
るため、洗い流さないほうが良い

●新聞紙で包み、温度の低い場所で立
てて保存する

●大根おろしにすると約1か月間冷凍保
存ができる

ポイント
解凍後の木綿豆腐はこうや豆腐の
ような食感に変わり、味が染み込
みやすく、鍋や
煮物料理にオス
スメ!!

しゃぶしゃぶの
タレにおすすめ

簡単！鍋レシピ簡単！鍋レシピ簡単！鍋レシピ

ポイント
そのまま冷凍すると食感が悪くな
るため、茹でて潰し、片栗粉と混ぜ、
いも団子にして冷凍保存！おやつに
も大活躍！

①白菜は１～２㎝幅、玉ねぎは8㎜幅に切る。しめじは石づき
をとってほぐす。
②鍋に☆を入れて火にかける。
③②が煮立ってきたら、白菜と玉ねぎを入れて蓋をして煮立
てる。
④③が煮立ってきたら、しめじと肉団子を加えて、蓋をして8
～10分ほど肉団子に火が通るまで煮る。
⑤水菜は４～５㎝幅に切る。大根は皮を剥き、すりおろしてお
く。
⑥④に火が通ってきたら、水菜と軽く水気を切った大根おろ
しを加えて蓋をして２～３分蒸す。大根おろしが温まったら
完成。

作 り 方

◎材料（2人分）
・絹ごし豆腐……………１丁
・あさり ……………… 10個
・豚肉…………………100ｇ
・じゃがいも（「スノーマーチ」
　や「とうや」がおすすめ） …２個
・ニラ ………………8～10本
・水……………………500㏄

　ごま油 …………………… 大さじ１
　コチュジャン ……………… 大さじ１
　粉唐辛子 小さじ0.5～１（お好みで）
　砂糖 ……………………… 小さじ１
　おろしにんにく（チューブ可）… 小さじ１
　鶏ガラだし………………… 大さじ１
　醤油 ……………………… 大さじ１
　お酒 ……………………… 大さじ１

ポカポカ温まる！スンドゥブチゲ鍋

①☆をよく混ぜて合わせておく。

②豆腐の水気を軽く切り、手で粗くほぐす。砂抜きしたあさり
の殻をこすり合わせて洗う。

③じゃがいもの芽をとり、皮を剥いて、半分に切る。

④豚肉は適当な大きさに切り、フライパンにごま油（分量外）
を引いて、色が変わるまで炒める。

⑤鍋に水とじゃがいも、①を加えて蓋をして火にかける。

⑥じゃがいもが柔らかくなったら豆腐とあさり、炒めた豚肉を
入れる。

⑦あさりの口が開いたら、３㎝幅に切ったニラを入れて火を通
し、最後に塩（材料外）などで味を調えて完成。

作 り 方
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方法

白菜

じゃが
いも

玉ねぎ
●直射日光を避け、風通しのい
いところで常温保存

●ストッキングやみかんネットが
あれば１つずつ結び目をつけ、
干すことで湿気がこもりにくい

●水分の多い新玉ねぎや赤玉ね
ぎは冷蔵庫での保存が望まし
い

とうふ
●使いきれずに余った豆腐はタッパーに入れ、豆腐が浸
るくらいの水を入れて冷蔵保存すると賞味期限内ま
で食べられる→水は毎日とりかえておいしさキープ

●木綿豆腐は未開封のまま冷凍保存ができ、1か月間保
存可能

☆ ☆

JAきたみらいの調味料
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59号の応募総数は384通でした。
たくさんのご応募ありがとうございました。
頂いたご意見・ご要望は今後の特集の参考
にさせていただきます。

寄せられた質問に
お答えします ぐりんgree

nQ A&
Q1 Q2
A1 A2

白花豆は何軒の農家で何トン獲れていますか？ 白花美人甘納豆はどこのお店で買うことができますか？

きたみらい管内では23戸の白花豆生産者がおり、
およそ78トン生産されています。

白花美人甘納豆はコミュニティプラザパラボやイオン北見店、東武
イーストモール端野店、のんたの湯などでお買い求めいただけます。

応募締め切りは、11月25日（火）当日の消印有効
※当選者の発表は、発送をもってかえさせていただきます。
※個人情報は目的以外の用途には使用致しません。

クロスワードパズル正解者の中から抽選で
の方に、セットでプレゼント！30名

JAきたみらい
玉ねぎ
ポン酢
200㎖

JAきたみらい
にんにく香る
お肉のたれ

210g

JAきたみらい
玉ねぎとチーズが

溶け込んだポークカレー
１箱


