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骨を丈夫にするレシピ                              
カルシウムを多く含む小松菜と、カルシウムが骨内に入り込むのに重要な役割をするといわれるマグネシウム 
を多く含むホタテを使い、さらに牛乳を加えた骨にうれしいメニューです。 
熱々できたてをふうふう食べてくださいね。 

材料材料材料材料（（（（4444 人分人分人分人分））））    

○○○○小松菜小松菜小松菜小松菜        １１１１／／／／２２２２束束束束        ○○○○ホタテホタテホタテホタテ        1111２２２２個個個個        ○○○○玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ        ２２２２個個個個        ○○○○じゃがいもじゃがいもじゃがいもじゃがいも        小小小小４４４４個個個個    
○○○○サラダサラダサラダサラダ油油油油        大大大大さじさじさじさじ１１１１        ○○○○塩塩塩塩・・・・コショウコショウコショウコショウ        少少少少々々々々        ○○○○パルメザンチーズパルメザンチーズパルメザンチーズパルメザンチーズ        大大大大さじさじさじさじ４４４４    
ホワイトソースホワイトソースホワイトソースホワイトソース用用用用    

○○○○バターバターバターバター            ４０４０４０４０ｇｇｇｇ            ○○○○小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉        ４０４０４０４０ｇｇｇｇ        ○○○○牛乳牛乳牛乳牛乳            ５００５００５００５００ｍｌｍｌｍｌｍｌ            
    
作作作作りりりり方方方方    

１１１１．．．．    フライパンフライパンフライパンフライパンににににバターバターバターバターをををを溶溶溶溶かしかしかしかし、、、、小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉をををを加加加加えてえてえてえて弱火弱火弱火弱火ででででダマダマダマダマにならないようににならないようににならないようににならないように炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。牛乳牛乳牛乳牛乳をををを少少少少しづつしづつしづつしづつ    
加加加加えながらのばしてえながらのばしてえながらのばしてえながらのばして、、、、ホワイトソースホワイトソースホワイトソースホワイトソースをををを作作作作るるるる。。。。    

２２２２．．．．    玉玉玉玉ねぎはねぎはねぎはねぎは薄切薄切薄切薄切りりりり、、、、ジャガイモジャガイモジャガイモジャガイモはははは皮皮皮皮をむきをむきをむきをむき 1111 センチセンチセンチセンチ厚厚厚厚さのさのさのさの輪切輪切輪切輪切りにするりにするりにするりにする。。。。小松菜小松菜小松菜小松菜はははは茹茹茹茹でてでてでてでて 5555 センチセンチセンチセンチ    
くらいのくらいのくらいのくらいの長長長長さにさにさにさに切切切切るるるる。。。。    

３３３３．．．．    フライパンフライパンフライパンフライパンににににサラダサラダサラダサラダ油油油油をををを入入入入れれれれ、、、、２２２２のののの野菜野菜野菜野菜をををを炒炒炒炒めめめめ、、、、軽軽軽軽くくくく火火火火がががが通通通通ったらったらったらったらホワイトホワイトホワイトホワイトソースソースソースソースをををを混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。    
塩塩塩塩・・・・コショウコショウコショウコショウでででで味味味味をををを調調調調ええええ、、、、一口大一口大一口大一口大にににに切切切切ったったったったホタテホタテホタテホタテをををを混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせるわせるわせるわせる。。。。    

            ４４４４．．．．３３３３ををををグラタングラタングラタングラタン皿皿皿皿にににに盛盛盛盛りりりり、、、、パルメザンチーズパルメザンチーズパルメザンチーズパルメザンチーズをふってをふってをふってをふって、、、、２００２００２００２００℃℃℃℃ののののオーブンオーブンオーブンオーブンでででで１５１５１５１５分焼分焼分焼分焼くくくく。。。。    
 
 

 

ヨーグルトの上に浮いている水分は何？食べても害はないの？ 

それはそれはそれはそれはホエーホエーホエーホエー（（（（乳清乳清乳清乳清））））とよばれるものですとよばれるものですとよばれるものですとよばれるものです。。。。ホエーホエーホエーホエーはははは食食食食べべべべ残残残残しのしのしのしのヨーグルトヨーグルトヨーグルトヨーグルトをををを保存保存保存保存したしたしたした際際際際ややややスプーンスプーンスプーンスプーンでででで    
すくったすくったすくったすくった切断面切断面切断面切断面からからからから分離分離分離分離することがありますすることがありますすることがありますすることがあります。。。。    
又又又又、、、、未開封未開封未開封未開封のののの状態状態状態状態でもでもでもでも取取取取りりりり扱扱扱扱いのいのいのいの際際際際のののの振動振動振動振動、、、、転倒転倒転倒転倒などによってなどによってなどによってなどによって発生発生発生発生しますしますしますします。。。。    
ホエーホエーホエーホエーははははヨーグルトヨーグルトヨーグルトヨーグルトのののの成分成分成分成分のののの一部一部一部一部でありでありでありであり、、、、タンパクタンパクタンパクタンパク質質質質ややややミネラルミネラルミネラルミネラル、、、、ビビビビタミンタミンタミンタミンなどのなどのなどのなどの栄養分栄養分栄養分栄養分がががが豊富豊富豊富豊富にににに含含含含まれてまれてまれてまれて    
いるのでいるのでいるのでいるので、、、、捨捨捨捨てずにてずにてずにてずにヨーグルトヨーグルトヨーグルトヨーグルトとととと混混混混ぜてぜてぜてぜて一緒一緒一緒一緒におにおにおにお召召召召しししし上上上上がりがりがりがり下下下下さいさいさいさい。。。。    

     
 

                       今春の新商品のご案内（税込価格） 

                       明治プルーンブレンド 4 月 1 日発売 115 円 
明治コラーゲン 3000  3 月 21 日発売 157 円 

    豆乳ヨーグルト、その他        エルビーグルコサミン 3 月 1 日発売 157 円 
                       トーラク無調整豆乳  3 月 1 日発売 126 円 
 

上記商品他宅配商品すべてのサンプルをお届け 
致します。ご遠慮なくご連絡下さい。 
また、商品に関するお問い合わせも受け付けて 
おりますので、お気軽にご連絡下さい。 

                

                                  お問い合わせは、 

 
                                   有限会社 丹後乳販  

                                フリーダイヤル ０１２０－３９－０５２６迄 
（峰山店直通）              

 
 
春春春春のののの植物植物植物植物をををを集集集集めましためましためましためました。。。。何何何何とととと読読読読むでしょうむでしょうむでしょうむでしょう？？？？    

①①①①躑躅躑躅躑躅躑躅            ⑤⑤⑤⑤薇薇薇薇    

②②②②土筆土筆土筆土筆            ⑥⑥⑥⑥菫菫菫菫    

③③③③蒲公英蒲公英蒲公英蒲公英        ⑦⑦⑦⑦蕨蕨蕨蕨    

④④④④独活独活独活独活                

答答答答えはこのえはこのえはこのえはこのページページページページのののの一番下一番下一番下一番下にありますにありますにありますにあります。。。。    

漢字にチャレンジ！ 

【【【【答答答答ええええ】】】】①①①①つつじつつじつつじつつじ    ②②②②つくしつくしつくしつくし    ③③③③たんぽぽたんぽぽたんぽぽたんぽぽ    ④④④④うどうどうどうど    

    ⑤⑤⑤⑤ぜんまいぜんまいぜんまいぜんまい    ⑥⑥⑥⑥すみれすみれすみれすみれ    ⑦⑦⑦⑦わらびわらびわらびわらび        


