
たっぷり野菜の海鮮パエリア
ミニトマト・・・・・・・・・・・1袋
むきにんにく・・・・・・・・・・1袋
野菜ミックス・・・・・・・・・・1袋
（ブロッコリー、黄パプリカ）
 みじん切りミックス・・・・・・・1袋
レモン・・・・・・・・・・・・・1個

 海鮮ミックス・・・・・・・・・・1袋
  白ワインベース・・・・・・・・・1袋
パエリアミックス・・・・・・・・1袋
米１合・・・・・・・・・・・・・1袋
☆オリーブ油・・・・・・・・・・1回し
☆水・・・・・・・・・・・・・・250ml
※オリーブオイルは付属しています。水はご用意ください。

たっぷり野菜の海鮮パエリア

【必要調理器具・食器類】
フライパンor鍋/炒め用ヘラ/菜箸/しゃもじorスプーン/ガスコンロ
カトラリーセット/皿

【作り方】
調理器具：フライパン 調理時間：35分
① ミニトマトは水洗いし、へたをとります。

レモンは水洗いし、くし切りにします。
② フライパンにオリーブ油1回しを入れ中火にかけ、

野菜ミックスとむきにんにくを加え、両面に
焼き色がついたら一度取り出します。

③ 同じフライパンに水気を切った海鮮ミックスを入れ
中火で炒め、火が通ったら一度取り出します。

④ 水250m l、白ワインベース、パエリアミックス、
みじん切りミックスを入れ沸騰したら、米を洗わずに
入れて混ぜ合わせます。

⑤ 再び沸騰したら弱火にし蓋をして、12分ほど加熱します。
⑥ 蓋を開け、2の焼き野菜、3の海鮮ミックス、1のミニトマト

の順に盛りつけたら再び蓋をして5分ほど加熱します。
⑦ 蓋を開け中火にし、軽く水分を飛ばしたら火を止めます。

レモンを中央に添えて完成です。
(※お好みでレモンを絞ってお召し上がりください。)



鶏もも肉のスペイン風トマト煮込み

鶏もも肉のスペイン風トマト煮込み
野菜ミックス・・・・・・・・・・1袋
（玉ねぎ、ピーマン、赤パプリカ、黄パプリカ）
マッシュルーム2個・・・・・・・1袋
鶏モモ肉・・・・・・・・・・・・1袋
トマト煮込みベース・・・・・・・1袋
☆オリーブ油・・・・・・・・・・1回し
☆水・・・・・・・・・・・・・・100ml
※オリーブオイルは付属しています。水はご用意ください。

【作り方】
調理器具：ポット 調理時間：10分
① マッシュルームはやわらかい布巾やペーパータオルなどで

汚れを拭き取り、食べやすい大きさに手で割きます。
② ポットにオリーブ油1回しを入れ強火にし、野菜ミックス

鶏もも肉を入れ、３分ほど炒めます。
③ 鶏肉が白くなって野菜が透明になってきたら、エリンギを加え、

さらに2分ほど炒めます。
④ トマト煮込みベース、水100mlを加え、再び沸騰したら、

フタをして弱火で5分煮込んで完成です。



いちじくとアーモンドのキャロットラペ

いちじくとアーモンドのキャロットラペ
野菜ミックス・・・・・・・・・・1袋
（人参、レッドオニオン、紅芯大根）
ブラックオリーブ・・・・・・・・2袋
クラッシュアーモンド・・・・・・1袋
ドライいちじく・・・・・・・・・1袋
ラペ用ドレッシング・・・・・・・1袋

【作り方】
調理器具：クッカー、ボウルなど 調理時間：3分
① クッカーまたはボウルに野菜ミックス、

ブラックオリーブ、トライいちじく、ラペ用ドレッシングを入れ、
よく混ぜ合わせます。

② 皿に盛りつけて完成です。



8種野菜のサラダ

８種野菜のサラダ
サラダミックス・・・・・・・・・1袋
（グリーンカール、ケール、水菜、レッドオニオン、赤パプリカ、黄パプリカ、トレビス）
ベーコン・・・・・・・・・・・・1袋
フライドオニオン・・・・・・・・1袋

  人参ドレッシング・・・・・・・・1袋

【作り方】

調理器具：なし 調理時間：1分
① サラダミックスの封をあけ、その中にベーコン、人参ドレッシングを入れ、

口を手で握り、シャカシャカと上下に振って混ぜ合わせる。
② 器に移して、フライドガーリックを散らして完成です。
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