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「水菜の彩りサラダ」 作り方はP2をご覧ください
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『腰痛予防に効果がある食事と運動』腰痛③

暮
ら
し
の
歳
時
記

　2
月

　

白
と
緑
の
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
が
食
卓
に
映
え
る

愛
情
た
っ
ぷ
り
、あ
っ
た
か
メ
ニ
ュ
ー

　　
何
度
見
て
も
、心
温
ま
る
映
画
っ
て
、あ
り
ま
す
よ
ね
。

こ
の
時
期
な
ら
断
然
、『
シ
ョ
コ
ラ
』（
２
０
０
０
年
公

開
）。―

―

北
風
が
吹
く
あ
る
冬
の
日
、
フ
ラ
ン
ス
の
片

田
舎
に
謎
め
い
た
母
娘
が
や
っ
て
来
て
、
チ
ョ
コ
レ
ー

ト
店
を
開
き
ま
す
。
母
ヴ
ィ
ア
ン
ヌ
（
ジ
ュ
リ
エ
ッ
ト
・

ビ
ノ
シ
ュ
）
が
差
し
出
す
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
は
、
客
の
好

み
に
ピ
タ
リ
と
合
い
、
そ
の
お
い
し
さ
と
不
思
議
な
効

用
に
、
村
人
た
ち
は
一
瞬
に
し
て
魅
了
さ
れ
て
し
ま
う
。

ジ
プ
シ
ー
の
首
領
と
し
て
登
場
す
る
ル
ー
こ
と
、
ジ
ョ

ニ
ー
・
デ
ッ
プ
が
ま
た
格
好
よ
く（『
チ
ャ
ー
リ
ー
と
チ
ョ

コ
レ
ー
ト
工
場
』
の
ウ
ォ
ン
カ
と
は
大
違
い
）、
ビ
タ
ー

で
ち
ょ
っ
ぴ
り
甘
い
オ
ト
ナ
の
恋
、
ハ
ッ
ピ
ー
エ
ン
ド

の
ラ
ス
ト
シ
ー
ン
に
、
ほ
の
ぼ
の
癒
さ
れ
る
の
で
す
。Ｄ

Ｖ
Ｄ
も
持
っ
て
ま
す
。

　
光
り
輝
く
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
が
、
ま
る
で
宝
石
の
ご
と

く
並
ぶ
専
門
店
。
今
で
こ
そ
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
が
、

私
が
純
粋
に
バ
レ
ン
タ
イ
ン
を
楽
し
ん
で
い
た
こ
ろ
は

あ
ま
り
な
か
っ
た
な
〜
と
調
べ
れ
ば
、
１
９
８
８
年
、

銀
座
４
丁
目
、
時
計
塔
の
あ
る
建
物
で
知
ら
れ
る
老
舗

の
一
角
に
誕
生
し
た
の
が
、
日
本
に
お
け
る
先
駆
け
だ

と
か
。
も
っ
と
早
く
身
近

な
存
在
に
な
っ
て
い
れ
ば
、

も
っ
と
素
敵
な
バ
レ
ン
タ

イ
ン
が
過
ご
せ
た
か
も
？

と
は
い
え
、
一
粒
数
百
円

の
高
級
チ
ョ
コ
は
、
な
か

な
か
買
え
ま
せ
ん
け
ど
ね
。

　
さ
て
、
わ
が
家
で
は
こ
こ
数
年
、〝
お
鍋
で
バ
レ
ン
タ

イ
ン
〞
が
定
番
だ
。
こ
こ
で
活
躍
す
る
の
が
、
デ
ト
ッ

ク
ス
＆
美
肌
づ
く
り
に
効
果
あ
り
と
い
わ
れ
る
、
水
菜

（
別
名
、
京
菜
）。
メ
イ
ン
の
鍋
は
そ
の
日
の
気
分
次
第

だ
け
ど
、
一
押
し
は
「
ブ
ラ
ン
ド
鶏
の
水
炊
き
」。
具
材

は
シ
ン
プ
ル
に
長
ネ
ギ
、
豆
腐
、
水
菜
を
た
っ
ぷ
り
。

締
め
は
雑
炊
に
し
て
卵
と
じ
。
副
菜
に
は
「
牡
蠣
と
水

菜
の
ソ
テ
ー
」、「
ク
コ
入
り
白
和
え
」。
ご
ま
油
で
炒
め

て
焼
き
海
苔
を
合
わ
せ
る
「
ナ
ム
ル
」
は
、
軽
く
ど
ん

ぶ
り
一
杯
Ｏ
Ｋ
。
デ
ザ
ー
ト
は
、
バ
ナ
ナ
と
苺
で
チ
ョ

コ
レ
ー
ト
フ
ォ
ン
デ
ュ
！

立
春
を
過
ぎ
る
と
、
暦
の
上
で
は
春
。
と
は
い
え
、
ま
だ
ま
だ
厳
し
い
寒
さ
が
続
き
ま
す
。
こ
ん
な
季
節
は
、
冬
野
菜
た
っ
ぷ
り

の
鍋
で
体
の
芯
か
ら
ほ
っ
こ
り
す
る
の
が一番
。
白
菜
、長
ネ
ギ
、ほ
う
れ
ん
草…

シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
食
感
の「
水
菜
」も
お
忘
れ
な
く
！

そ
う
そ
う
、
バ
レ
ン
タ
イ
ン
デ
ー
に
は
、 〝
熱
々
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
フ
ォ
ン
デ
ュ
〞な
ん
て
い
か
が
で
し
ょ
う
♥

●
食
エ
デ
ィ
タ
ー
、
ぱ
ん
焼
き
人

柿
崎
美
枝
（
か
き
ざ
き 

よ
し
え
）

食
と
健
康
を
テ
ー
マ
に
フ
リ
ー
エ
デ
ィ
タ
ー
・
ラ
イ
タ
ー
と
し
て
活
動
。
そ
の
傍
ら
、
築
地
に

あ
る
小
さ
な
和
食
店
で
パ
ン
を
焼
き
、
時
々
女
将
も
務
め
る
。

水菜の彩りサラダ副菜

● 作り方
❶水菜は4～5cm丈に切り、水にさらした後、水気を

切る。
❷りんご、胡瓜、人参は千切りにし、かいわれ大根は根

を切り洗い❶の水菜と混ぜ合わせる。
❸落花生は薄皮をむき、粗く刻む。
❹器に❷を盛り付け、生ハム、ミニトマトを添え、刻
　んだ落花生をトッピングし、お好みのドレッシングを

かける。

ちえ内科クリニック院長　酒井千恵

冬
に
出
回
る
露
地
物
は
や
わ
ら
か
く
て
美
味
。
食
感
良
し

● 材　料 （2人分）

「水菜」季節の食材

水菜は「京菜」とも呼ばれる京都が原産の野菜。シャキ
シャキとした食感が特徴で、くせがなく生でも加熱して
も美味しく食べられます。カロテン、カルシウム、ビタミ
ン、鉄、食物繊維も含まれ、ビタミンCとの相乗効果で
鉄も効率よく摂取できるので、貧血予防にもおすすめ。
みずみずしく葉先までピンと伸びているもの、葉は濃
い緑色のものが良品。重量感があり、根の部分が変色
していないものが新鮮です。❶ぬらしたキッチンペー
パーに包みポリ袋に入れ、立てて野菜室へ。❷根の部
分に泥がたまっているので、根の部分を切り落とし、水
の中でふり洗いする。❸生で食べる場合は冷水につけ
シャキッとさせる。

水菜の鮮度を保ち、美味しくいただくポイント

ちょっとした食材の下ごしらえ
調理のコツを教えます お料理の基本 なるほどポイント！棚 橋 先 生 の

ポイント
②

ポイント
①

ポイント
③

ここがポイント！

Let's try !

へるし～レシピ
はこちら！

●管理栄養士 日々ヘルシーで美味しい料理を研究中。毎日の生活で実践できる、カロリーオフのアイデアを
ご紹介します。フードスタイリスト、国際薬膳師、ビジネスサプリメントアドバイザー、 
ジュニア野菜ソムリエ。雑誌や新聞、TV などで活躍中。棚橋伸子

しっとりまろやかな味わいに
仕上げました

うす皮付の落花生を
香ばしく煎り上げました

130g
本体価格 198円

100ｇ
本体価格 288円

水菜　
りんご
胡瓜
人参
　 かいわれ大根
　 生ハム　
　 落花生（無塩）
　 ミニトマト

　

1/3袋
1/4個
1/2本
1/6本
1/4パック
6枚
大さじ1
4個

水溶性のビタミンの流出
を防ぐため、短時間で行
いましょう！

ちえ内科クリニック （内科／内分泌内科／女性内科）
〒154-0024  東京都世田谷区三軒茶屋 1-32-14 園田ビル 2F　TEL.03-6805-2081　http://www.chienaika.jp

「腰痛」の最終回は予防についてご紹介します。まずは普段から常に腹筋や背筋を意識して、
良い姿勢をキープして、背骨を支えるように心がけてください。物を持ち上げるときは腕だけで
持ち上げず、膝を曲げて体に近づけて取るようにすること。また、女性は閉経後に「骨粗しょう症」
を発症しやすく、「腰痛」から寝たきりになってしまうケースも。40 代になったら意識して骨の
材料になるカルシウムを摂りましょう。カルシウムは乳製品・魚介類・大豆のほか、青菜や海
藻にも多く含まれています。カルシウムを骨に蓄えるには体を動かすことが必
要なので、気軽にできるウォーキングがおすすめです。ウォーキングやストレッ
チなどで筋力をつけることは「腰痛」の予防にもつながります。

10分 105kcal 0.6g（1人分）

※ドレッシングは含まず。

※ ※
（1人分）塩分kcal

水菜にりんご、野菜を混ぜ合わせ、カラフルに仕上げた
サラダ。刻んだナッツがアクセントになっています。

　 ドレッシング

　　

お好みで

本誌に掲載されたVマークバリュープラス商品は店舗により取り扱いのない商品がございます。また、販売価格が異なる場合がございます。ご了承ください。　 はVマークバリュープラス商品です。ご利用ください。2 1
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ちょっとした食材の下ごしらえ
調理のコツを教えます お料理の基本 なるほどポイント！棚 橋 先 生 の

ポイント
②

ポイント
①

ポイント
③

ここがポイント！

Let's try !

へるし～レシピ
はこちら！

●管理栄養士 日々ヘルシーで美味しい料理を研究中。毎日の生活で実践できる、カロリーオフのアイデアを
ご紹介します。フードスタイリスト、国際薬膳師、ビジネスサプリメントアドバイザー、 
ジュニア野菜ソムリエ。雑誌や新聞、TV などで活躍中。棚橋伸子

しっとりまろやかな味わいに
仕上げました

うす皮付の落花生を
香ばしく煎り上げました

130g
本体価格 198円

100ｇ
本体価格 288円

水菜　
りんご
胡瓜
人参
　 かいわれ大根
　 生ハム　
　 落花生（無塩）
　 ミニトマト

　

1/3袋
1/4個
1/2本
1/6本
1/4パック
6枚
大さじ1
4個

水溶性のビタミンの流出
を防ぐため、短時間で行
いましょう！

ちえ内科クリニック （内科／内分泌内科／女性内科）
〒154-0024  東京都世田谷区三軒茶屋 1-32-14 園田ビル 2F　TEL.03-6805-2081　http://www.chienaika.jp

「腰痛」の最終回は予防についてご紹介します。まずは普段から常に腹筋や背筋を意識して、
良い姿勢をキープして、背骨を支えるように心がけてください。物を持ち上げるときは腕だけで
持ち上げず、膝を曲げて体に近づけて取るようにすること。また、女性は閉経後に「骨粗しょう症」
を発症しやすく、「腰痛」から寝たきりになってしまうケースも。40 代になったら意識して骨の
材料になるカルシウムを摂りましょう。カルシウムは乳製品・魚介類・大豆のほか、青菜や海
藻にも多く含まれています。カルシウムを骨に蓄えるには体を動かすことが必
要なので、気軽にできるウォーキングがおすすめです。ウォーキングやストレッ
チなどで筋力をつけることは「腰痛」の予防にもつながります。

10分 105kcal 0.6g（1人分）

※ドレッシングは含まず。

※ ※
（1人分）塩分kcal

水菜にりんご、野菜を混ぜ合わせ、カラフルに仕上げた
サラダ。刻んだナッツがアクセントになっています。

　 ドレッシング

　　

お好みで

本誌に掲載されたVマークバリュープラス商品は店舗により取り扱いのない商品がございます。また、販売価格が異なる場合がございます。ご了承ください。　 はVマークバリュープラス商品です。ご利用ください。2 1



主食 チキンクリームドリア

主食

今月は節分にバレンタイン！ ちょっと変わった恵方巻、バレンタインにおすすめの、おもてなし料理
にも活用できるメニューをご紹介します。

明太クリームチーズのベイクドポテト副菜

750ml
本体価格 570円

アンデス高原の太陽を
あびて育ちました

根室・釧路地区の
生乳のみを使用

やわらかな口あたりの
有明海産焼のり

アクアパッツァ主菜

乳酸発酵で生成された
深みのあるうま味と酸味です

北海道牛乳

● 時間短縮！ヘルシーでスマートなレシピ ● へるし～レシピ● 節分・洋風メニュー

◆飾り…
パセリ　少々

１０００ｍｌ
本体価格 228円

全形１０枚
本体価格 338円

ブロッコリー

● 作り方
❶鶏肉は一口大に切る。玉ねぎはみじん切りにする。ぶな

しめじはいしづきを取り、小房に分ける。
❷鍋にバターを入れ火にかけ、鶏肉、玉ねぎを加え炒め

る。鶏肉に火が通り、玉ねぎがしんなりしてきたら小麦
粉を加え炒め、粉っぽさがなくなったら牛乳を加える。と
ろみがでたら、ぶなしめじ、ブロッコリーを加え、塩、胡
椒で味付けする。

❸グラタン皿にご飯を入れ、❷をかけ、とろけるミックス
チーズをのせる。200℃に予熱しておいたオーブン又
はトースターでチーズに焦げ目ができる程度に焼き上
げ、パセリを散らす。

● 材　料 （2人分）
ご飯　　　　　
鶏肉　
玉ねぎ
　 ぶなしめじ
　 ブロッコリー（冷凍）
小麦粉
　 牛乳
　 とろけるミックスチーズ

　

2膳分
100g
1/4個
1/2袋
30g
大さじ2
2カップ
30g　　

焼のり

調味液に3日間漬け込み
ほど良い辛さに仕上げました

２種類のチーズでコクと伸びの
バランスの良い仕上がり

３００ｇ
本体価格 475円

１00ｇ
本体価格 380円

有明海産

本場キムチ
韓国直輸入

25分 753kcal 2.4g（1人分） （1人分）塩分kcal

30分 752kcal 2.9g（1本分）

※炊飯時間を除く。

（1本分）塩分kcal

● 作り方
❶じゃが芋はよく洗い、芽を取り除き、5mm間隔に2/3の

高さまで切り込みを入れる。
❷❶を耐熱容器に入れ、ラップをして電子レンジ（600W 

5分）で加熱する。
❸明太子は薄皮を取り除き、クリームチーズと混ぜ合わ

せる。
❹❷のじゃが芋をアルミホイルの上にのせ、じゃが芋の切

り込みに❸をはさみ、とろけるミックスチーズをのせる。
❺200℃に予熱しておいたオーブンでチーズに焦げ目が

つくまで焼き、パセリを散らす。

● 材　料 （2人分）
じゃが芋　　　　　　
　 明太子
クリームチーズ
　 とろけるミックスチーズ
　

　

2個
20g
20g
20g

25分 172kcal 0.9g（1人分） （1人分）塩分kcal

キムパ風（韓国風海苔巻き）
恵方巻

● 作り方
❶厚焼き卵、胡瓜は焼のりの大きさに合わせ細長く切る。
❷ほうれん草は茹でて水気を切る。
❸牛肉を炒め（適宜油を使用（分量外））、醤油、みりんで

味付けする。
❹にんじんは斜め千切りにする。フライパンを温め、ごま

油を入れ、にんじん、すりにんにくを加え、しんなり甘み
が出るまでじっくり炒め、塩、胡椒で味付けする。

❺巻きすに焼のりを敷き、ご飯を手前約1cm残して敷き
詰め、その上にいりごまをふる。

❻具材をのせ、しっかりと巻きすを使用して巻く。この時、
手に米粒がつくので水を用意し、適宜手につけながら作
業を行うとやりやすい。

※カットして召し上がる場合は、カットするたびに包丁の
刃に水をつけるときれいに切ることができます。

● 材　料 （1本　2人分）
ご飯　　　　　
　 焼のり
　 いりごま白
　 厚焼き卵
　 キムチ
胡瓜
ほうれん草　　　　
　

　

300g
1枚
大さじ1
1/8本
40g
1/6本
30g

牛肉(薄切り）　　　　　
にんじん　　 
　 にんにく
　
　
　

　

40g
50g
少々

20分 220kcal 1.5g（1人分） （1人分）塩分kcal

● 作り方
❶アサリは塩水につけ、砂抜きをする。
❷Ⓐをみじん切りにし、魚にすり込む。
❸厚手の鍋にオリーブオイルを入れ温め、❷の魚を焼く。

そこへⒷを加え、アサリの貝が開くまで加熱する。
❹煮汁をまわしかけながら加熱し、仕上げに輪切り、又は

半月に切ったレモンを添える。

● 材　料 （2人分）
白身魚

（お好みの魚で）　　　　　　
　

　

2切れ 　 オリーブオイル

　　

大さじ1

　 醤油
　 みりん
　 ごま油
　 胡椒　
　 塩

　　

小さじ1 
小さじ1 
小さじ1 
少々
小さじ1/6

とろける
ミックスチーズ

味にこだわった
ミニトマトです

セントラルヴァレーの
シャルドネ

110g

シャルドネ
アンデスヴァレー

ミニトマト
宮崎県産

ミックス

辛子明太子

Ⓑ

アサリ
　 ミニトマト　
ブラックオリーブ
　 白ワイン
　 塩
　 胡椒
　 ローレル
タイム
　

100g
10個
2～3個
60cc
小さじ1/3
少々
1枚
少々

Ⓐ
　 にんにく
アンチョビ　
ケッパー
　

1片
1枚
少々

チーズと明太子をはさみ、じゃがいもを皮ごとオーブンで香
ばしく焼き上げました。お酒のおつまみにもおすすめ。

食べやすいように魚の切り身を使用しました。白身魚にアサ
リ、にんにく、ハーブを加え、蒸し調理にしました。

手作りのホワイトソースは、優しい味でとてもクリーミーに
仕上がります。バレンタインメニューにおすすめです。

韓国風に仕上げた恵方巻。ごま油の風味で彩りきれいな海
苔巻です。酢飯ではないので、簡単に気軽に作れます。

※

　 バター
　 塩　
　 胡椒

　　

大さじ2
小さじ1/2
少々 

◆飾り… レモン　1/4個

◆飾り… パセリ　少々

400g
本体価格 284円

250ｇ
本体価格 340円

本誌に掲載されたVマークバリュープラス商品は店舗により取り扱いのない商品がございます。また、販売価格が異なる場合がございます。ご了承ください。　 はVマークバリュープラス商品です。ご利用ください。4 3
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マーククイズV

タコときのこのアヒージョ

チョコレートブラウニー

副菜

アーモンド本来の香りと
甘味を生かしました

スイーツ

ほのかな渋みと
コクが特徴です

100ｇ
本体価格 298円

75ｇ
本体価格 298円

Vマークバリュープラス商品を使用した場合の
調理時間、カロリー、塩分の目安を
示しています。

15分 102kcal 1.3g（1人分） （1人分）塩分kcal●管理栄養士レシピ監修 棚橋伸子

◆飾り… パセリ　少々

カレーやシチュー
チーズとも相性抜群

株を丸ごとパックして
お届けします

100ｇ １３０ｇ

お便りクリッピング

（北海道　山口京子さん）

Read
er’s

Colum
nT

ha
nk

 yo
u fo

r your letter  
T

hank you for your let
ter

 

かわいいですね！
日なたぼっこかな？

（神奈川県　鳥海紀子さん）

大きな安政柑！
美味しそう！

ヒント 旧暦の正月（２月）頃に咲き出すことから、
おめでたい名前になったとか。

答え ク ュ ソA B C

7

6

1 2 3

C

A

※答えはＡＢＣもしくは全てのマス目を
　ご記入ください。

5 B

2月号のプレゼントは、「ジョゼフジョ
ゼフ 2トーン まな板」です。華やかな
2トーンカラーのコンパクトなサイズ
のまな板。両面共に使用でき、果物や
少量の食材をカットするのに便利で
す！ 食器洗浄乾燥機使用可。

青森県・佐々木美奈子、小笠原宏美、盛田静子／埼玉県・張ヶ谷美佳、服部紀子、堅田紀子、香坂昌人、上野山亜純／千葉県・大城はるえ、
遠藤京子、水谷昌子、大村美幸、浦野麻由美／東京都・伊東淳子、矢内勝美、宇野沢光子、久保田愛子、新井千恵、大久保静江、田中絵奈美／
神奈川県・畑恵美子、笹本裕子、森内節子、岡部和子、太田優子、福見安子、浦田大貴／広島県・山﨑桂子、浜田麻美、福本美惠子 

今月のプレゼント

ブラウン
マッシュルーム

千葉県産

雪国えりんぎ
新潟県産

無塩アーモンドクルミ

●応募要項：ハガキ、WEB 応募フォームにて ①クイズの答え ②住所 
③氏名 ④年齢 ⑤職業 ⑥電話番号 ⑦よくご利用いただく店名 を明記の
上、下記の宛先までお送りください。本誌へのご意見やご感想も大歓迎！
●宛　　先：

（ハガキ）

（W E B ） 

●締め切り：

※ご応募・ご投稿の際にご記入いただいた個人情報は今月のプレゼントの抽選・発送に関わる業務
のために使用させていただきます。その他の目的で使用することはございません。

 2月末日着
（ご当選者は4月号の本欄で発表します）

〒151-0053 東京都渋谷区代々木 2-10-8 ケイアイ新宿ビル
「 V マークバリュープラス 」 編集室
https://www.v-mark.jp/present/
※右記の QR コードからも応募ができます。

絵を描くのは楽しい
娘の赤い帽子を見ていたら急に絵が描きたくなり、絵手紙用
の葉書に色鉛筆で描いてみました。まあまあの出来でした。
その後、コーヒーカップやフルーツ、野菜などを描いて友人・知
人に送ると、「上手い」「素晴らしい」と好評。約2ヶ月で計42枚
の絵を描き上げました。力が入って手が痛くなったりしますが、
今後も「色鉛筆画家」を目指して頑張りたいです。　

（千葉県　浦野美智子さん）
羨ましいですね！  これからも続けてくださいね！

皆さまの楽しいお便り、季節の絵手紙、ペットの写真（ペットのお名前も忘れず
に）、お家のレシピ（材料、作り方は自由）を大募集。デジタルデータの場合は大
きなサイズでお願いします。本誌やVマークバリュープラス商品へのご意見やご
感想もお待ちしています。
●応募要項：ハガキ、Eメールにて ①住所 ②氏名 ③年齢 ④職業 ⑤電話番号 
⑥よくご利用いただく店名 を明記の上、下記の宛先までお送りください。
●宛　　先：

（ハガキ） 

（Eメール）　　　　　　　　　　　　　
（電　話）

〒151-0053 東京都渋谷区代々木 2-10-8 ケイアイ新宿ビル
 「 Vマークバリュープラス 」 編集室
otayori@v-mark.jp
03（3449）8820

※お便りは掲載スペースの関係上、内容を変えずに書き直すことがあります。お家のレシピは、アレンジする
ことがあります。お寄せいただいたお便り、お写真などは返却いたしません。ご了承ください。

お便り大募集！ 2月といえばバレンタインデー。誰かに贈り物をするとき、「喜んでくれるかな？」と
ちょっとドキドキしたり、ワクワクしたりしますよね。そんな、贈り物の思い出を教えてください。

お家のレシピ

●材　料／きゅうり・人参・パプリカ等の野菜、生姜、玉ねぎ、砂糖又はメー
プルシロップ、すし酢、醤油
●作り方／①野菜は食べやすい大きさに切る。②生姜はみじん切り、玉ね
ぎは薄くスライスする。③ボール等に砂糖又はメープルシロップ、すし酢、
醤油を少々入れる。①と②を加えて漬ける。
※深みのあるピクルスができます。お弁当にも良いです。とても美味しい
ので、ぜひ作ってみてください。 （千葉県　水谷昌子さん）

手軽にすぐできそう！ さっそく明日のお弁当に入れてみようかな。

●サイズ（約）：255×190×厚さ8mm
●材質：ポリプロピレン（耐熱110度）

野菜たっぷり
深みのあるピクルス

掲載者にはプレゼントを進呈！

12月号プレゼントは右記のご当選者の
皆様にお送りします。 順不同・敬称略

ヨコのカギ

世界遺産にも選ばれた、日本一の山
といえば？
身分や地位が高い人のこと。「あて
びと」とも読みます。
長時間根気よくがんばることを何と
言う？ 「図書館で半日○○○」「ツー
スリーまで○○○」
言葉に旋律やリズムをつけて声に出
すもの。「○○を詠む」

「流行の○○」

1

5

6

7

日本原産の野菜のひとつ。地下茎か
ら出てきた葉の柄の部分を食べま
す。春一番に出てくる花のつぼみが
○○ノトウです。
そのとき、そのときの社会の出来事。

「○○○○解説」「○○○○を斬る」
助産師を昔ふうに言うと？
カレーやシチューの元になるもので、
小麦粉をバターで炒めたもの。イン
スタントのものも市販されています。

1

2

3
4

1 2 3 4

5

6

7

マ イ タ ケ
ハ ゴ イ タ
タ コ

チ ケ ン

タテのカギ
クイズに答えて

プレゼントを当てよう！

1月号
クイズの
答え

タ ザ ケゴマ

● 作り方
❶にんにくは皮をむき、芽を取り除き、ぶつ切りにする。
❷タコ、マッシュルーム、えりんぎは一口大に切る。
❸鍋ににんにく、鷹の爪とオリーブオイルを入れ、タコ、ア

サリ、マッシュルーム、えりんぎを加え加熱する。
❹にんにくの香りが出てきたら白ワイン、塩、胡椒を加え

蓋をする。アサリの口が開いたら出来上がり。器に盛り
付け、パセリをふる。

● 材　料 （2人分）
タコ　　　　　　
アサリ
　 マッシュルーム
　 えりんぎ
　 にんにく
　 鷹の爪　
　 白ワイン
　

　

100g
100g
1パック
1本
1片
1本
大さじ2

10分 174kcal 1.7g（1人分） （1人分）

※汁を含む。

塩分kcal

　 オリーブオイル
　 塩
　 胡椒

　　

大さじ2
小さじ1/3
少々

● 作り方
❶バターは室温に戻して柔らかくする。薄力粉はふるう。
❷チョコレートは細かく刻み約50℃の湯で湯煎し溶かす。
❸型にオーブンペーパーを敷く。クルミ、アーモンドはフラ

イパンで炒り、刻む。
❹❶のバターをゴムべらで柔らかくし、グラニュー糖を加

えて混ぜ合わせ、更に泡立て器で白っぽくなるまで混ぜ
る。そこへ卵を加え混ぜ、更にふるった薄力粉、❷の
チョコレート、❸のナッツ類を順に加えゴムべらで混ぜ、
型に流し入れ、180℃に予熱したオーブンで約15～20
分焼く。焼けたら型から出し、網にのせて冷ます。

❺チョコレートクリームを作る。鍋に生クリームを入れ、
　沸騰直前まで温め、刻んだチョコレートを加えてゴムべ

らで混ぜて溶かす。鍋の底に冷水をあてながら冷やし、
　❹の表面にぬり、飾り用のナッツをのせる。
❻表面が固まったら、切り分ける。

● 材　料 （18cm角ケーキ型1台分　約12カット分）
　 バター（無塩）　　　　　　　
　 卵
チョコレート
　 クルミ（無塩）
　 アーモンド（無塩）
薄力粉
　

　

（チョコレートクリーム用）
チョコレート
生クリーム
　

　

80g
1個
60g
60g
30g
30g

60g
50cc

60分 213kcal 0.2g（1人分） （1人分）

※1/12カット分。

※ ※
塩分kcal

グラニュー糖

　　

80g

◆飾り… ナッツ　少々

レシピの写真も大募
集！

オリーブオイルとにんにくで煮込むスペイン料理の1つで
す。お酒のおつまみにおすすめです。

ナッツをふんだんに使ったブラウニー。ガナッシュクリーム
をのせて仕上げたちょっとリッチなブラウニーです。

「Vマークバリュープラス」は、3月号からリニューアルいたします。ご期待ください！
3月号から「今月のプレゼント」は、お便りクリッピングの掲載者には進呈、Vマーククイズの当選者の中から抽選で、合計30名様に当たります。

※ ※

4

どの色が当たるかはお楽しみ！

あんせいかん

名様30
に当たる！

本誌に掲載されたVマークバリュープラス商品は店舗により取り扱いのない商品がございます。また、販売価格が異なる場合がございます。ご了承ください。　 はVマークバリュープラス商品です。ご利用ください。本誌のすべてについて無断転載、複写、加工使用を禁じます。6 5



https://www.facebook.com/vmark.valueplus/
Vマーク公式facebook

「水菜の彩りサラダ」 作り方はP2をご覧ください
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　 　 　 　プ ラ イベ ートブ ランド 情 報 誌 で す

本誌に掲載されたVマークバリュープラス商品は店舗により取り扱いのない商品がございます。また、販売価格が異なる場合がございます。ご了承ください。

Vマークバリュープラスは、私鉄系スーパーの共同開発商品です。

Vマークバリュープラスホームページ http://www.v-mark.jp

Vマーク
バリュープラス
お取り扱い店

おかげさまで

おかげさまで
Vマーク商品発売35周年

Vマーク商品発売　  周年35


