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メグリアクッキング

地元の魅力発見 エコの取り組みに触れよう！
夏本番! 衛生管理が大切です！

高校生との共同企画 SNポーク&お弁当
イタリアンゴーヤチャンプルー 他

バーベキュー・キャンプへ行こう！

暑さが厳しく、夏バテになりそうなこの季節。さっぱりとして食べやすい、
疲労回復メニューを紹介します。ゴーヤチャンプルーはトマトを入れるこ
とでさっぱりと食べやすくなり、にんにくの香りがさらに食欲をそそりま
す。ティラミスは製氷皿を使って食べやすいひとくちサイズに。 2品とも
簡単にできるので、ぜひ作って食べてみてください。

◆今月の表紙◆コアラの兄妹が夏休みの宿題で習字に挑戦中。おじいさんが縁側で将棋を指しながら、温かく二人を見守っています。◆今月の表紙◆コアラの兄妹が夏休みの宿題で習字に挑戦中。おじいさんが縁側で将棋を指しながら、温かく二人を見守っています。

会社敷地内は撮影禁止です。　　　　　　　　　　　　　人事部配布承認済　配布責任者　人事部代（トヨタパーソナルサポート㈱）会社敷地内は撮影禁止です。　　　　　　　　　　　　　人事部配布承認済　配布責任者　人事部代（トヨタパーソナルサポート㈱）
メグリアは資源・環境を大切にしています。この冊子は再生紙を使用しています。ホッチキスは不燃物のため、製本に使用していません。メグリアは資源・環境を大切にしています。この冊子は再生紙を使用しています。ホッチキスは不燃物のため、製本に使用していません。
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■材料（4人分）
････････････1本
･････････････1個

160g
･････････････････2個

････････1丁
････････････4g

8個
････････････････0.4g

12g
･･････････1片

････････････1本

■材料（4人分） ※製氷皿およそ1枚分
クリームチーズ
生クリーム
砂糖
ビスケット
無塩バター
コーヒー（濃い目）
ココアパウダー
ドライフルーツ
ナッツ類

････････････小さじ1/4
･････････････････････適量
･･･････････････････････適量

･･････････････････････････････適量

････････････････････100g
･･････････････････････････100g

･･･････････････････････････････････20g
･･････････････････････････････3枚
･･･････････････････････････10g

（1人分） エネルギー：249kcal　塩分0.3g

（1人分）エネルギー：336kcal　塩分1.1g

ゴーヤ
トマト
ブロックベーコン
卵
木綿豆腐
片栗粉

ブラックオリーブ
塩
オリーブオイル
にんにく
鷹の爪

■作り方
袋にビスケットを入れ粉々にし、溶かした無塩バターと濃い目の
コーヒーを入れて混ぜる。
室温に戻したクリームチーズをなめらかになるまでヘラで混ぜる。
②に砂糖を加えしっかりと混ぜる。
③に生クリームを数回に分けて加え、しっかりと混ぜる。

❶

❷
❸
❹

製氷皿にラップを敷き、①のビスケットを下に押し付けるように敷
き、④のクリームを入れ冷凍庫で冷やし固める。
⑤を取り出し、ココアパウダーをかける。
お好みでドライフルーツやナッツをのせる。

❺

❻
❼

■作り方
ゴーヤを縦半分に切り、ワタを取り除き、薄切
りにしたら塩もみをする。水分が出たら流水で
洗い水気を切る。
トマトはへたを取って洗い、一口大の乱切りに
する。にんにくはみじん切りにする。鷹の爪と
ブラックオリーブは輪切りにする。
木綿豆腐はしっかりと水切りし、一口大に切り
片栗粉をまぶす。
ブロックベーコンを1cm幅に切る。
フライパンにオリーブオイルを熱し、卵でスク
ランブルエッグを作る。
フライパンにオリーブオイルを熱し、弱火でに
んにく、鷹の爪を炒め香りを移す。
ブロックベーコン、木綿豆腐、ゴーヤ、ブラック
オリーブ、トマト、⑤の順に炒め、塩で味を調える。

❶

❷

❸

❹
❺

❻

❼
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今月の表紙にメグリアバードは何羽隠れているでしょう？（答えはP.11下段） ※左下のロゴマーク1羽は数えません。

メグリアHP
QRコード
※対応していない
　機種もあります。

検 索メグリア
http://www.meglia-net.jphttp://www.meglia-net.jp

特 集

ゴーヤは「にがうり」や「ツルレイシ」とも呼ばれ、苦味が特徴の野菜です。ゴーヤの苦味は『モル
デシン』という成分で、食欲増進と血糖値を下げてくれる働きがあるといわれています。また、ビ
タミンCやβカロテン、カルシウム、カリウムも含まれています。

ゴーヤ
の

 豆知識

メグリアバード　 をさがせ！


