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※表示の価格は、税込（８％）価格（本体価格）です。

満月＆新月カレンダー満月＆新月カレンダー
満月●3月23日（水）  新月●3月9日（水）

マルシマ営業日カレンダー

・限定復活 「一夜漬の素」（袋入り）
・リニューアル おいしさUP!!「梅ドレッシング」
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今月のトピックス

自 然 の 味 と 香 り を 今 に 、未 来 に 。

ごはんを食べることは、生命がつながること。
滋味豊かに「おいしい」を演出する
ごはんのお供をご紹介します。

生姜でごはん 海鮮惣菜 おかわりいっぱい

508円（470円）508円70ｇ

シャキシャキとした生姜とおかかの
相性が抜群です。

北海道産天然秋鮭使用

432円（400円）432円100ｇ

海の幸をふんだんに使った惣菜。
つぶつぶ感がクセになります。

594円（550円）594円60ｇ

山椒ちりめん

508円（470円）508円45ｇ

瀬戸内産ちりめんと山椒の香りが
温かいごはんにぴったりです。

手ほぐし 天然紅鮭

518円（480円）518円70ｇ

シャケフレーク
518円（480円）518円155ｇ

岩のり

443円（410円）443円100ｇ

天然岩のり

天然の鮭の旨みをおにぎりで。 磯の香り豊かな岩のりはごはんの定番。磯の香り豊かな岩のりはごはんの定番。

さつまたくあん
（玄米黒酢使用）

464円（430円）464円1本

九州産の天日寒風干し大根と玄米黒酢
を使用した風味豊かな漬物で箸休め。

「ごはんがおいしい」

※写真はイメージです

950円（880円）950円
500㎖

天然醸造
国産有機
しょうゆ

天然醸造
国産有機
しょうゆ

302円（280円）302円
275ｇ

有機
生芋蒟蒻（板）
有機
生芋蒟蒻（板）

302円（280円）302円
225ｇ

有機
生芋蒟蒻（糸）
有機
生芋蒟蒻（糸）

302円（280円）302円
200ｇ

有機
生芋蒟蒻（玉）
有機
生芋蒟蒻（玉）

745円（690円）745円
500㎖

1,814円（1,680円）1,814円
1.8ℓ

純米
発酵調味料
純米
発酵調味料

こんにゃく
「胃のほうき」「腸の砂下ろし」とも言われる

昔から日々 の食卓に寄り添う、低カロリーで
おいしいこんにゃくを見直してみませんか？

「在来種」の生芋は、他の品種に比べて
粘りが強く、マンナン（水溶性食物繊維）
の含有量が多いのが特長です。

〈材料4人分〉
牛肉......................２００ｇ
玉ねぎ ..................１個
じゃがいも............（中）５個
人参......................１本
糸こんにゃく.........１００ｇ
絹さや...................（飾用）適量
油..........................適量
醤油......................大さじ２
さとう ...................大さじ２
みりん ...................大さじ２
水..........................50ｃｃ

〈作り方〉
①牛肉を食べやすい大きさに切る。
②玉ねぎはくし切り、じゃがいもは皮をむいて４等分、人参は乱切りにする。
③糸こんにゃくはお湯でアクを抜く。絹さやは筋を取り、塩をひとつまみ入
れたお湯で軽く茹でておく。
④鍋を温め油をひき、牛肉を炒め、八分目まで火が通ったところで②を加
え更に炒める。
⑤全体に油が回ったら、鍋の下の方に玉ねぎ、上の方に肉がくるように大
雑把に並び替え、調味料と水を入れ、蓋をして中火にかける。
⑥沸騰したら弱火にし、ある程度煮えたらじゃがいもや人参も汁に良く浸
かるよう位置を調整する。糸こんにゃくも入れ、野菜に十分味が染み込
むまで煮る。
⑦器に装い、絹さやを飾る。

このレシピで使用したマルシマ商品

※写真はイメージです

「肉じゃが」

有機JASマーク有機JASマーク 有機JASマーク有機JASマーク 有機JASマーク有機JASマーク

有機JASマーク有機JASマーク

マルシマの有機生芋蒟蒻の「特長」

広島県神石産有機こんにゃく芋を使用
（収穫まで約3年かかる「在来種」の生芋使用）
アクが少なく、さっぱり味
軽く水洗いするだけですぐに食べられる
こんにゃく独特のくさみが少ない
味のしみ、歯切れに優れている
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◎掲載の価格は税込8％価格（カッコ内は本体価格）です。

イベントカレンダー 吸収の機能MAX 毒素を排出していく 排出の機能MAX 吸収の機能が高まってくる 吸収の機能MAX
満月 下弦 上弦新月 満月



○×△コラム 【万物すべて微生物よりなる】
久しぶりに丹波篠山に行ってきた。当日は雪が降った後の快晴の朝で葉の落ちた街路樹の枝に雪が降り

積もって朝日に輝き、まるで「雪華満開！」のような素晴しく美しい光景に出あえた。この素晴らしい自然は

30億年もかけて太陽と月と膨大な数の微生物たちが作りあげたものである。最近、色々な面で「微生物」が

注目されているが、我々人間はもっと自覚しなければならないと思う。目には見えない微生物がすべての生

命の起源であり、創造主である事を。また、わずか５万年の間に特異的に進化して体内に何兆もの微生物と

共生している人間もまた地球の生物の一種にしかすぎないことを肝に銘じるべきである。そして私は未来

の希望の重要な鍵もまた「微生物」にある事を確信している。 （ともぞう）

2005年３月、退学届を持参してきた一人の女子学生には、退
学届けをとりあえず撤回して、私と一緒に玄米を食べてみようで
はないかということになりました。本人も、玄米食、自然食や自
然海塩などのことも良く知っていたものですから、できたことだっ
たのです。また、波動水製造装置で作った波動水も飲むようにし
ました。二人で食事準備をするようになり、内容も日々、ゴージャ
スになっていきました。どのように調理し、何を食べていたか、
その一部を紹介してみましょう。
主食の玄米には、古代米、ハトムギなどが入った五穀飯になっ

ており、トッピングとして切り干し大根とヒジキの煮つけ、小さな
干しエビに白ごまの摺りおろしがかかっています。味噌汁にはタ
マネギ、長ネギ、ゴボウ、ニンジン、ワカメなど具沢山で味噌も
有機JASマークがついたものを使っていました。素麺には業務用
のきざみノリと小口切りした細ねぎがトッピングされ、つけ汁に
はワカメに小巻麩、ハンペンが入っています。サラダの代わりに、
スライスした生の赤タマネギに茹でたスナックエンドウに削り節
と干しサクラエビがトッピングされ、玄米酢４～５に有機醤油１の
割合で混ぜた自家製ドレッシングの酢醤油がかかっています。新
ショウガの酢漬けとキビナゴの醤油煮、フキとワラビの醤油煮と

ウリの味噌漬け、大根の千枚漬けとラッキョウの酢漬け、赤タマ
ネギの酢漬け、全部、自家製の手作りで、暇なときに調理して冷
蔵庫に保存しておきます。とくに、酢漬けしたものの保存は良好
で、カビなどはほとんど生えません。
大小のプラ容器にミカンなどの食材、調理済の保存食、下部

には自家製緑茶、各種保存食、味噌、果物、生ワカメ、最下段に
は野菜類、乾物など、扉上部には小さなプラ容器に干しエビ、サ
クラエビ、イリコ、保存食、白ごま、食材、ボトルコーナーには醤油、
酢、料理酒、めんつゆ、自家製ドレッシングなどなどが収蔵され
ています。講演依頼にやってくる保健婦さんや栄養士さんにも見
ていただきましたが、食材や保存食を多くのプラ容器に入れてい
る様子に皆さんビックリされています。すべて、調理時間を短縮
し、トッピングを駆使して料理の見栄えを良くするためのアイデ
アなのですが、「今のお母さんたちは、こういうことを知らないの
ですね。是非ともこういう工夫を皆さんにお伝えしてください」
などという言葉も返ってきました。皆さんも冷蔵庫内を整理整
頓、工夫しましょう。百円ショップで大量のプラ容器を買って、今
日から、楽しんでみてください。保存食が多くなると、財産が増
えたみたいで、なんだか、とてもうれしくなります。

うつ病に悩む女子学生とともに玄米食を開始7

學ちゃん食堂の奇跡
まなぶ しょくどう 　きせき

東海大学名誉教授　片野學　著「學ちゃん食堂の奇跡」よりその一部を転載しています。◎仕様変更
メーカー名 商 品 名 内容量 変　更　内　容 実施時期

マルシマ
季節商品
野菜もらっきょうも漬かるんで酢 500㎖ ・ 価格変更　 旧価格  497（460）円 ⇒ 新価格  508（470）円 2016年4月1日

再開時より
小豆島手延そうめん 250g ・ 表示変更　栄養成分表示の追加。一部文言変更。 在庫消化後

創健社 ナチュラルナッツ 松の実 35g ・ 価格変更　 旧価格  540（500）円 ⇒ 新価格  583（540）円 2016年3月1日
出荷分より

ツルシマ 里芋粉 200g ・ 価格変更　 旧価格  648（600）円 ⇒ 新価格  734（680）円 2016年4月1日
出荷分より

伊藤食品

鮪ライトツナフレーク
油漬け 70g ・ 商品パッケージ変更　缶パッケージをメタリック色の強いカラーに変更

・ JANコード変更　（旧）4953009112952 ⇒（新）4953009113171
在庫消化後

鮪ライトツナフレーク
オイル無添加 70g ・ 商品パッケージ変更　缶パッケージをメタリック色の強いカラーに変更

・ JANコード変更　（旧）4953009112983 ⇒（新）4953009113195

◎取扱中止のご案内
メーカー名 商品コード 商 品 名 備 考 実施時期

サンコー
7160 アップルグミ 20g×5

メーカー都合により製造中止 実施済
6752 十穀クラッカー 50g★新規取扱商品のご案内です！

メーカー名 商品コード 商 品 名 ・ J A N コ ード 内容量 入数 価格（本体価格） 賞味期間

桜井食品 7868 まるごと有機のブランチップス
JANコード 4960813123005

160g 12 400円
（370円） 6ヶ月

メーカー名 商品コード 商 品 名 ・ J A N コ ード 内容量 入数 価格（本体価格） 賞味期間

オクモト 2560 美人玄米ＧＯＬＤ
JANコード 4982466970300

450g 12 1,058円
（980円） 10ヶ月

原材料：有機小麦ふすま、有機小麦粉、有機コーンミール、有機ココナッツ、有機ココナッツシュガー

原材料：�米ぬか、食塩、カキ殻粉末、昆布
粉末、唐辛子

原材料：�有機米酢、粗糖、有機醤油（大豆（遺伝子
組換えでない）、小麦を含む）、ねり梅（梅、しそ、
食塩）、食塩、梅酢、昆布だし、レモン果汁、
赤しそ、香辛料、寒天

3月1日発売

◎季節商品再開のご案内
メーカー名 商品コード 商 品 名 内容量 入数 価格（本体価格） 販売時期

マルタ
9359 ぷるっとゼリー みかん

16g×10本 12
・今季より価格変更

旧価格281円（260円）

⇒302円（280円）
2016年3月～9月9358 ぷるっとゼリー ぶどう

9572 ぷるっとゼリー もも

メーカー名 商品コード 商 品 名 ・ J A N コ ード 内容量 入数 価格（本体価格） 賞味期間 再開時期

マルシマ
2407 一夜漬の素

JANコード 4906657240706
450g 10

・ 価格変更 旧価格238円（220円）
⇒ 248円（230円） 1年 再開済

3690 梅ドレッシング（ノンオイル）
JANコード 4906657369001

180㎖ 12 497円（460円） 1年 再開済

ツルシマ 2421 生姜末（袋入）
JANコード 4931860000502

40g 20
・ 価格変更 旧価格864円（800円）
⇒ 1,134円（1,050円） 1年 再開済

◎取扱再開商品のご案内

◎季節商品休止のご案内（在庫消化後）
メーカー名 商品コード 商 品 名 内容量

マルシマ
7562 しょうゆ飴 60g
5544 しょうが湯 真ごころセット 250g（15袋）

マルサン

4739 あっさり醤油味寄せ鍋スープ

600g
4766 ピリ辛みそ味キムチ鍋スープ
4746 まろやか豆乳鍋スープ
4777 コクとうま味のみそちゃんこ鍋スープ
4751 すっきり塩味のしょうが鍋スープ
4793 豆乳ぜんざい 160g

本田商店 2837 有機出雲蕎麦 つゆなし 2食

サンコー
7123 ミニどら焼き 6個
7140 黒棒 8本

メーカー名 商品コード 商 品 名 内容量

創健社

7351 ビッグアーモンドチョコレート 400g
7432 ミルクチョコレート 70g

7599 ジャンプボックス チョコレート 84g
（7g×12粒）

法　輪 7365 一口香（いっこうこう） 8個入

健康フーズ 7463 ＤＡＮＤＹ ＣＡＣＡＯ８５
（ダンディカカオ85） 80g

ＪＡ雲南
4437 仁多丸もち（白米） 430g
4438 仁多丸もち（玄米） 430g
4423 仁多切り餅（白米） 300g

玄米 大豆 黒米
国内産
「金のいぶき」
GABAたっぷり

北海道産極小黒大豆
「黒千石」
大豆イソフラボン

大分県産
「特別栽培米」

アントシアニン

注目の低GI食品、ココナッツシュガーを使用。
小麦本来の風味と噛むほどに広がるおいしさをお楽しみください。

美人玄米GOLDは、甘み成分が多くもっちりとしていて、プチプチとした食感です。
吸水性が高いので、ご家庭の炊飯器で白米と同じように炊くことができます。

食塩はにがり成分を加えた天日塩を使用。
昆布粉末・カキ殻粉末を加えて、おいしく
上手に漬かるようにしています。
米ぬか産地：
徳島県、香川県、北海道、鳥取県、岡山県、広島県

自然の農法に取り組む農家の
米ぬかを100％使用。
（農薬不使用、減農薬栽培）

北海道産
有機栽培小麦

使用

10

0%
オーガニック

食物繊維たっぷり♪

美人玄米GOLD
〜からだの中から輝いて〜

紀州産こだわり梅使用一夜漬の素 （袋入り）

限定品

リニューアル
しました！

梅＆赤しその香りのノンオイルドレッシング

酸味を抑え、梅の風味はより豊かに
おいしく仕上げました。
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スになっていきました。どのように調理し、何を食べていたか、
その一部を紹介してみましょう。
主食の玄米には、古代米、ハトムギなどが入った五穀飯になっ

ており、トッピングとして切り干し大根とヒジキの煮つけ、小さな
干しエビに白ごまの摺りおろしがかかっています。味噌汁にはタ
マネギ、長ネギ、ゴボウ、ニンジン、ワカメなど具沢山で味噌も
有機JASマークがついたものを使っていました。素麺には業務用
のきざみノリと小口切りした細ねぎがトッピングされ、つけ汁に
はワカメに小巻麩、ハンペンが入っています。サラダの代わりに、
スライスした生の赤タマネギに茹でたスナックエンドウに削り節
と干しサクラエビがトッピングされ、玄米酢４～５に有機醤油１の
割合で混ぜた自家製ドレッシングの酢醤油がかかっています。新
ショウガの酢漬けとキビナゴの醤油煮、フキとワラビの醤油煮と

ウリの味噌漬け、大根の千枚漬けとラッキョウの酢漬け、赤タマ
ネギの酢漬け、全部、自家製の手作りで、暇なときに調理して冷
蔵庫に保存しておきます。とくに、酢漬けしたものの保存は良好
で、カビなどはほとんど生えません。
大小のプラ容器にミカンなどの食材、調理済の保存食、下部

には自家製緑茶、各種保存食、味噌、果物、生ワカメ、最下段に
は野菜類、乾物など、扉上部には小さなプラ容器に干しエビ、サ
クラエビ、イリコ、保存食、白ごま、食材、ボトルコーナーには醤油、
酢、料理酒、めんつゆ、自家製ドレッシングなどなどが収蔵され
ています。講演依頼にやってくる保健婦さんや栄養士さんにも見
ていただきましたが、食材や保存食を多くのプラ容器に入れてい
る様子に皆さんビックリされています。すべて、調理時間を短縮
し、トッピングを駆使して料理の見栄えを良くするためのアイデ
アなのですが、「今のお母さんたちは、こういうことを知らないの
ですね。是非ともこういう工夫を皆さんにお伝えしてください」
などという言葉も返ってきました。皆さんも冷蔵庫内を整理整
頓、工夫しましょう。百円ショップで大量のプラ容器を買って、今
日から、楽しんでみてください。保存食が多くなると、財産が増
えたみたいで、なんだか、とてもうれしくなります。

うつ病に悩む女子学生とともに玄米食を開始7

學ちゃん食堂の奇跡
まなぶ しょくどう 　きせき

東海大学名誉教授　片野學　著「學ちゃん食堂の奇跡」よりその一部を転載しています。◎仕様変更
メーカー名 商 品 名 内容量 変　更　内　容 実施時期

マルシマ
季節商品
野菜もらっきょうも漬かるんで酢 500㎖ ・ 価格変更　 旧価格  497（460）円 ⇒ 新価格  508（470）円 2016年4月1日

再開時より
小豆島手延そうめん 250g ・ 表示変更　栄養成分表示の追加。一部文言変更。 在庫消化後

創健社 ナチュラルナッツ 松の実 35g ・ 価格変更　 旧価格  540（500）円 ⇒ 新価格  583（540）円 2016年3月1日
出荷分より

ツルシマ 里芋粉 200g ・ 価格変更　 旧価格  648（600）円 ⇒ 新価格  734（680）円 2016年4月1日
出荷分より

伊藤食品

鮪ライトツナフレーク
油漬け 70g ・ 商品パッケージ変更　缶パッケージをメタリック色の強いカラーに変更

・ JANコード変更　（旧）4953009112952 ⇒（新）4953009113171
在庫消化後

鮪ライトツナフレーク
オイル無添加 70g ・ 商品パッケージ変更　缶パッケージをメタリック色の強いカラーに変更

・ JANコード変更　（旧）4953009112983 ⇒（新）4953009113195

◎取扱中止のご案内
メーカー名 商品コード 商 品 名 備 考 実施時期

サンコー
7160 アップルグミ 20g×5

メーカー都合により製造中止 実施済
6752 十穀クラッカー 50g★新規取扱商品のご案内です！

メーカー名 商品コード 商 品 名 ・ J A N コ ード 内容量 入数 価格（本体価格） 賞味期間

桜井食品 7868 まるごと有機のブランチップス
JANコード 4960813123005

160g 12 400円
（370円） 6ヶ月

メーカー名 商品コード 商 品 名 ・ J A N コ ード 内容量 入数 価格（本体価格） 賞味期間

オクモト 2560 美人玄米ＧＯＬＤ
JANコード 4982466970300

450g 12 1,058円
（980円） 10ヶ月

原材料：有機小麦ふすま、有機小麦粉、有機コーンミール、有機ココナッツ、有機ココナッツシュガー

原材料：�米ぬか、食塩、カキ殻粉末、昆布
粉末、唐辛子

原材料：�有機米酢、粗糖、有機醤油（大豆（遺伝子
組換えでない）、小麦を含む）、ねり梅（梅、しそ、
食塩）、食塩、梅酢、昆布だし、レモン果汁、
赤しそ、香辛料、寒天

3月1日発売

◎季節商品再開のご案内
メーカー名 商品コード 商 品 名 内容量 入数 価格（本体価格） 販売時期

マルタ
9359 ぷるっとゼリー みかん

16g×10本 12
・今季より価格変更

旧価格281円（260円）

⇒302円（280円）
2016年3月～9月9358 ぷるっとゼリー ぶどう

9572 ぷるっとゼリー もも

メーカー名 商品コード 商 品 名 ・ J A N コ ード 内容量 入数 価格（本体価格） 賞味期間 再開時期

マルシマ
2407 一夜漬の素

JANコード 4906657240706
450g 10

・ 価格変更 旧価格238円（220円）
⇒ 248円（230円） 1年 再開済

3690 梅ドレッシング（ノンオイル）
JANコード 4906657369001

180㎖ 12 497円（460円） 1年 再開済

ツルシマ 2421 生姜末（袋入）
JANコード 4931860000502

40g 20
・ 価格変更 旧価格864円（800円）
⇒ 1,134円（1,050円） 1年 再開済

◎取扱再開商品のご案内

◎季節商品休止のご案内（在庫消化後）
メーカー名 商品コード 商 品 名 内容量

マルシマ
7562 しょうゆ飴 60g
5544 しょうが湯 真ごころセット 250g（15袋）

マルサン

4739 あっさり醤油味寄せ鍋スープ

600g
4766 ピリ辛みそ味キムチ鍋スープ
4746 まろやか豆乳鍋スープ
4777 コクとうま味のみそちゃんこ鍋スープ
4751 すっきり塩味のしょうが鍋スープ
4793 豆乳ぜんざい 160g

本田商店 2837 有機出雲蕎麦 つゆなし 2食

サンコー
7123 ミニどら焼き 6個
7140 黒棒 8本

メーカー名 商品コード 商 品 名 内容量

創健社

7351 ビッグアーモンドチョコレート 400g
7432 ミルクチョコレート 70g

7599 ジャンプボックス チョコレート 84g
（7g×12粒）

法　輪 7365 一口香（いっこうこう） 8個入

健康フーズ 7463 ＤＡＮＤＹ ＣＡＣＡＯ８５
（ダンディカカオ85） 80g

ＪＡ雲南
4437 仁多丸もち（白米） 430g
4438 仁多丸もち（玄米） 430g
4423 仁多切り餅（白米） 300g

玄米 大豆 黒米
国内産
「金のいぶき」
GABAたっぷり

北海道産極小黒大豆
「黒千石」
大豆イソフラボン

大分県産
「特別栽培米」

アントシアニン

注目の低GI食品、ココナッツシュガーを使用。
小麦本来の風味と噛むほどに広がるおいしさをお楽しみください。

美人玄米GOLDは、甘み成分が多くもっちりとしていて、プチプチとした食感です。
吸水性が高いので、ご家庭の炊飯器で白米と同じように炊くことができます。

食塩はにがり成分を加えた天日塩を使用。
昆布粉末・カキ殻粉末を加えて、おいしく
上手に漬かるようにしています。
米ぬか産地：
徳島県、香川県、北海道、鳥取県、岡山県、広島県

自然の農法に取り組む農家の
米ぬかを100％使用。
（農薬不使用、減農薬栽培）

北海道産
有機栽培小麦

使用

10

0%
オーガニック

食物繊維たっぷり♪

美人玄米GOLD
〜からだの中から輝いて〜

紀州産こだわり梅使用一夜漬の素 （袋入り）

限定品

リニューアル
しました！

梅＆赤しその香りのノンオイルドレッシング

酸味を抑え、梅の風味はより豊かに
おいしく仕上げました。



〒722-0051 広島県尾道市東尾道9番地2  TEL 0848-20-2506  FAX 0848-20-2363
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※表示の価格は、税込（８％）価格（本体価格）です。

満月＆新月カレンダー満月＆新月カレンダー
満月●3月23日（水）  新月●3月9日（水）

マルシマ営業日カレンダー

・限定復活 「一夜漬の素」（袋入り）
・リニューアル おいしさUP!!「梅ドレッシング」

2016年 3月号
ニュース

3
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31

4
日 月 火 水 木 金 土

1 2
3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30

今月のトピックス

自 然 の 味 と 香 り を 今 に 、未 来 に 。

ごはんを食べることは、生命がつながること。
滋味豊かに「おいしい」を演出する
ごはんのお供をご紹介します。

生姜でごはん 海鮮惣菜 おかわりいっぱい

508円（470円）508円70ｇ

シャキシャキとした生姜とおかかの
相性が抜群です。

北海道産天然秋鮭使用

432円（400円）432円100ｇ

海の幸をふんだんに使った惣菜。
つぶつぶ感がクセになります。

594円（550円）594円60ｇ

山椒ちりめん

508円（470円）508円45ｇ

瀬戸内産ちりめんと山椒の香りが
温かいごはんにぴったりです。

手ほぐし 天然紅鮭

518円（480円）518円70ｇ

シャケフレーク
518円（480円）518円155ｇ

岩のり

443円（410円）443円100ｇ

天然岩のり

天然の鮭の旨みをおにぎりで。 磯の香り豊かな岩のりはごはんの定番。磯の香り豊かな岩のりはごはんの定番。

さつまたくあん
（玄米黒酢使用）

464円（430円）464円1本

九州産の天日寒風干し大根と玄米黒酢
を使用した風味豊かな漬物で箸休め。

「ごはんがおいしい」

※写真はイメージです

950円（880円）950円
500㎖

天然醸造
国産有機
しょうゆ

天然醸造
国産有機
しょうゆ

302円（280円）302円
275ｇ

有機
生芋蒟蒻（板）
有機
生芋蒟蒻（板）

302円（280円）302円
225ｇ

有機
生芋蒟蒻（糸）
有機
生芋蒟蒻（糸）

302円（280円）302円
200ｇ

有機
生芋蒟蒻（玉）
有機
生芋蒟蒻（玉）

745円（690円）745円
500㎖

1,814円（1,680円）1,814円
1.8ℓ

純米
発酵調味料
純米
発酵調味料

こんにゃく
「胃のほうき」「腸の砂下ろし」とも言われる

昔から日々 の食卓に寄り添う、低カロリーで
おいしいこんにゃくを見直してみませんか？

「在来種」の生芋は、他の品種に比べて
粘りが強く、マンナン（水溶性食物繊維）
の含有量が多いのが特長です。

〈材料4人分〉
牛肉......................２００ｇ
玉ねぎ ..................１個
じゃがいも............（中）５個
人参......................１本
糸こんにゃく.........１００ｇ
絹さや...................（飾用）適量
油..........................適量
醤油......................大さじ２
さとう ...................大さじ２
みりん ...................大さじ２
水..........................50ｃｃ

〈作り方〉
①牛肉を食べやすい大きさに切る。
②玉ねぎはくし切り、じゃがいもは皮をむいて４等分、人参は乱切りにする。
③糸こんにゃくはお湯でアクを抜く。絹さやは筋を取り、塩をひとつまみ入
れたお湯で軽く茹でておく。
④鍋を温め油をひき、牛肉を炒め、八分目まで火が通ったところで②を加
え更に炒める。
⑤全体に油が回ったら、鍋の下の方に玉ねぎ、上の方に肉がくるように大
雑把に並び替え、調味料と水を入れ、蓋をして中火にかける。
⑥沸騰したら弱火にし、ある程度煮えたらじゃがいもや人参も汁に良く浸
かるよう位置を調整する。糸こんにゃくも入れ、野菜に十分味が染み込
むまで煮る。
⑦器に装い、絹さやを飾る。

このレシピで使用したマルシマ商品

※写真はイメージです

「肉じゃが」

有機JASマーク有機JASマーク 有機JASマーク有機JASマーク 有機JASマーク有機JASマーク

有機JASマーク有機JASマーク

マルシマの有機生芋蒟蒻の「特長」

広島県神石産有機こんにゃく芋を使用
（収穫まで約3年かかる「在来種」の生芋使用）
アクが少なく、さっぱり味
軽く水洗いするだけですぐに食べられる
こんにゃく独特のくさみが少ない
味のしみ、歯切れに優れている

4月4月
2016年

●新月
　7日（木）  
●満月
　22日（金）

3月3月
2016年

●新月
　9日（水）  
●満月
　23日（水）
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◎掲載の価格は税込8％価格（カッコ内は本体価格）です。

イベントカレンダー 吸収の機能MAX 毒素を排出していく 排出の機能MAX 吸収の機能が高まってくる 吸収の機能MAX
満月 下弦 上弦新月 満月


