
おすすめレシピ満載！
Vマーク ホームページ https://www.v-mark.jp

レシピ検索でさらに便利に！検索

Vマーク ピックアップ

「寒暖差対策レシピ」

＊表紙のレシピ ＊「バターがほんのり香るレーズン入りスイートかぼちゃ」

管理栄養士が教える 健康レシピ
今月の旬鮮レシピ

「野郎ラーメン監修 濃厚豚醤油ワシワシ麺」
「野郎ラーメン監修 野郎鍋」

ブイーナは、Vマークの
公式ブランドキャラクターです。
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Vマーク商品は、私鉄系スーパーの共同開発商品です。

プライベートブランド情報誌

７種の具材が入った
おでんです。
７種の具材が入った
おでんです。

７種の味しみおでん
10月特別本体価格
（参考税込 322円）

４６０ｇ（固形量２１０ｇ）

10月特別本体価格
（参考税込 279円）

200g×3袋入
10月特別本体価格
（参考税込 258円）

200g

つぶつぶ感のあるロシア産
すけそうたらの卵を使用。
つぶつぶ感のあるロシア産
すけそうたらの卵を使用。

たらこ・辛子明太子
本体価格 各 （参考税込 各411円）
各90g + 10g

毎日の食卓に
むだなく使えて便利です。
毎日の食卓に
むだなく使えて便利です。

ハーフベーコン 4連
10月特別本体価格
（参考税込 301円）

140g

増量
お値段そのまま

おやつやデザートに
ぴったりな
フルーツゼリー。

円10月特別本体価格 各 （参考税込 各117円）108

おやつやデザートに
ぴったりな
フルーツゼリー。

白桃ゼリー・ぶどうゼリー
北海道メロンゼリー・ヨーグルトゼリー

みかんゼリー・ミックスゼリー

各185ｇ

朝食やおやつに
ぴったり！
朝食やおやつに
ぴったり！

ホットケーキミックス ケーキシロップ
ふっくら、しっとり仕上がる
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本誌に掲載されたVマーク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・時期が異なる場合がございます。ご了承ください。

Vマーク商品は、私鉄系スーパーの共同開発商品です。
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本体価格
（参考税込 322円）

298円
700g（ストレートタイプ）
野郎鍋
野郎ラーメン監修

本体価格
（参考税込 594円）

550円
1パック
豚醤油ワシワシ麺
濃厚
野郎ラーメン監修

もう一つ上の美味しさを追求もう一つ上の美味しさを追求

Vマーク
グルメテーブル

 Vマーク
ピックアップ

刻み生にんにくの効いたスープに食べ応え
のあるワシワシ麺！ 病みつきになる一杯。

期間限定

期間限定

❶玉ねぎ、しいたけは薄切りにする。ベーコンは細切りにする。
❷鍋に水、鶏がらスープの素を入れ加熱し、沸騰したら玉ねぎ、
   しいたけ、ベーコンを加え煮る。
❸だいず水煮を加え、再沸騰してきたら、塩、胡椒で味を調え、水
溶き片栗粉でとろ
みをつけ、溶き卵を
まわし入れ、かきた
まにする。仕上げに
ごま油を加える。

❹器に盛り付け、小口
切りにした青ねぎを
添える。

作り方

材　料 （2人分）

だいず水煮
玉ねぎ
しいたけ
ベーコン
水
鶏がらスープの素
塩

60g
1/6個
2枚
1枚
500cc
小さじ1
小さじ1/6

胡椒
卵
片栗粉

ごま油
●飾り
青ねぎスライス

少々
1個
大さじ1/2
（同量の水で溶く）
小さじ1/2

少々

具沢山で、食べ応えがあるスープです！

寒暖差対策レシピ
季節の変わり目を元気に過ごそう！

大豆入り
中華風かきたまスープ

// 管理栄養士が教える //

　日
中
と
朝
晩
の
気
温
差
が
気
に
な
る

季
節
。寒
暖
差
に
体
が
つ
い
て
い
け
ず
、

体
調
不
良
を
起
こ
し
や
す
い
時
期
で

す
。
栄
養
を
し
っ
か
り
摂
り
、
疲
れ
気

味
の
体
と
胃
腸
を
ケ
ア
し
て
、
気
温
差

に
負
け
な
い
体
づ
く
り
を
！

　何
と
な
く
元
気
が
出
な
い
、
疲
れ
や

す
い
と
感
じ
た
ら
大
豆
や
茸
類
、芋
類
、

卵
が
お
す
す
め
で
す
。
特
に
胃
腸
が

弱
っ
て
い
る
時
は
大
豆
！ 

簡
単
に
活

用
で
き
る
「
水
煮
大
豆
」
が
便
利
で
す
。

　気
候
の
せ
い
で
体
に
疲
労
感
を
感
じ

る
時
は
、
生
も
の
よ
り
火
を
通
し
た
も

の
を
よ
く
噛
み
ま
し
ょ
う
。
油
っ
ぽ
い

も
の
や
濃
い
味
つ
け
を
控
え
て
、
食
材

の
味
を
楽
し
む
薄
味
を
心
が
け
て
。

　秋
は
、
同
時
に
乾
燥
対
策
も
重
要
で

す
。
滋
養
に
良
い
「
卵
」
は
、
肌
や
髪

の
乾
燥
に
も
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

身
近
な
食
材
な
の
で
、
い
ろ
い
ろ
ア
レ

ン
ジ
し
て
食
卓
に
登
場
さ
せ
ま
し
ょ

う
。
こ
の
時
期
の
寒
暖

差
に
負
け
な
い
よ
う
、

食
事
を
見
直
し
て
！

胃
腸
が
弱
っ
て
い
る
時
は

大
豆
と
卵
の
コ
ン
ビ
が
い
い
！

スープにとろみをつける
ことにより、卵の分散が良
くなり、冷めにくいスープ
に仕上がります。

海洋深層水を使い、北海道産大豆の
旨みを残しました

１７５ｇ（固形料１２５ｇ）
本体価格 118円
（ 参考税込 128円 ）

北海道産大豆１００％使用
だいず水煮

野郎ラーメン
渋谷センター街総本店

................

................
  お家でカンタン薬膳レシピ！

140kcal（1人分） 0.9g（1人分）kcal 塩分15分

作り方のポイント..................................

こちらもおすすめ！

2009年に東京神田に1号
店を開店してから、今や東京
を代表するドカ盛りラーメン
として人気を誇る。看板商品
の「豚野郎」は、特製チャー
シューと炒め野菜がドカン
と乗った、イチオシの超人気
メニュー！

『 野郎ラーメン 』

ガツっと旨い、こってり豚骨醤油味。
野菜どっさりが旨い、鍋スープです。

野菜との相性が良い、野郎ラーメンの定番メニュー「豚骨野
郎」を鍋スープで再現しました。豚骨スープ、醤油のコクと甘
みに、お子様でも食べやすいよう、ほどよくニンニクを加えま
した。煮込むほどに溶け出す野菜の旨みとスープのハーモ
ニーをお楽しみください。締めは、中華麺を入れてラーメン
に。卵ととろけるチーズを入れたリゾットもおすすめです。

レンジでチンするだけで美味しいラーメンがすぐ食べられます！

※写真はイメージです。※写真はイメージです。※写真はイメージです。※写真はイメージです。

・・・

美味しい作り方はこちら！

再登場

レシピ監修／管理栄養士 棚橋伸子
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、 野菜ソムリエ。
雑誌や新聞、TVなどで活躍中。

健康レシピ

本誌に掲載されたVマーク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・時期が異なる場合がございます。ご了承ください。 価格表示は本体価格と参考税込価格を併記しております。商品によって、あるいはお買い上げ点数によりお支払額と異なる場合や消費税額の算出方法が各スーパーにより異なる場合があります。 12
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レシピ監修／管理栄養士　棚橋伸子

サラダやピザなど
幅広く使えて便利

そのままでもおいしい
３種のかける
チーズ

❶にんにく、生姜はみじん切り、玉ねぎもみじん切りにする。
❷ミートソースを作る。フライパンにオリーブオイル、にんにく、生姜を入れ
炒める。香りが出てきたら、玉ねぎを加え良く炒める。全体に油がまわっ
たら合挽き肉を加える。合挽き肉は焼き色がつくくらいじっくり焼く。合挽
き肉をほぐし、小麦粉を加え炒め、粉っぽさがなくなったらⒶを加え15分
程弱火で煮込む。途中、焦げつかないように撹拌しながら煮込み、塩、胡
椒で味を調える。

❸かぼちゃは凍ったまま耐熱容器に入れラップをし、電子レンジ（600W
　2分）で加熱し、食べやすい
大きさにカットする。

❹耐熱容器に❸を入れ、ミート
ソースをかけ、ミックスチー
ズをのせる。オーブントース
ター又はオーブンでチーズが
溶け焼き色がつくまで焼き、
刻みパセリを散らす。

作り方

調理時間、カロリー、塩分の目安を示しています。

❶ベビーリーフは洗い水気を切る。ミニトマトはヘタを取り洗い、
　食べやすいようにカットする。
❷かぼちゃは5mm程度にスライスする。フライパンにオリーブオイ
ルを入れ温め、かぼちゃを両面じっくり焼く。

❸器にベビーリーフを盛
り、ミニトマト、❷のか
ぼちゃ、ミックスナッツ
を盛り付ける。

❹お好みのドレッシング
をかけ、ブラックペッ
パーを振る。

作り方

ホクホク！ 焼きかぼちゃのサラダ

材　料 （2人分）

（2人分）

ハ
ロ
ウ
ィ
ン
を
味
わ
お
う
。

か
ぼ
ち
ゃ
づ
く
し
の
フ
ル
コ
ー
ス
で

メインから、サラダ、デザートまで。
旬をギュッと閉じ込めた冷凍の
かぼちゃを使えば、時短で完成！

メインから、サラダ、デザートまで。
旬をギュッと閉じ込めた冷凍の
かぼちゃを使えば、時短で完成！

ベビーリーフ
かぼちゃ
オリーブオイル
ミニトマト
ミックスナッツ 

1袋
80g
大さじ1
4個
大さじ2

シーザーサラダ
ドレッシング
（お好みで）
ブラックペッパー

適量

少々

（ 参考税込 各000円 ）

461kcal
（1人分）

1.9g
（1人分）

かぼちゃの香ばしさとホクホク感が楽しめます！

チーズのコクとうま味をきかせました

チーズのコクとうま味
シーザーサラダ
ドレッシング

作り方のポイント

ミートソースに使用する
合挽き肉は、じっくり焼
いて焼き色をつけ、食
感が残るようにゴロゴ
ロした状態にほぐすと
美味しく仕上がります。

ミートソースグラタン
かぼちゃの

※カロリー、塩分の目安は、ドレッシングを除く。

バターがほんのり香るレーズン入りスイートかぼちゃ
材　料 （2人分）

かぼちゃ（冷凍）
合挽き肉
玉ねぎ
にんにく
生姜
オリーブオイル
 

200g
150g
1/4個
1片
1片
大さじ1

小麦粉
塩
胡椒
ミックスチーズ
●飾り
刻みパセリ 
 

大さじ1/2
少々
少々
40ｇ

少々

ホールトマト
水
固形コンソメ
トマト
ケチャップ

200ｇ Ⓐ
50ｃｃ Ⓐ
1/2個 Ⓐ
大さじ2 Ⓐ

２００ｇ
10月特別本体価格398円（参考税込 430円）

ほくほくとした食感と甘みの
かぼちゃを急速冷凍

北海道産
栗かぼちゃ

挽き肉たっぷりの
ミートソースが美味しい！
パーティーにもおすすめです！

30分

❶かぼちゃ（冷凍）は凍ったまま耐熱容器に入れラップをし、電子
　レンジ（600W 2分）で加熱する。かぼちゃが熱いうちに皮を取り
除く。

❷レーズンは細かく刻む。
❸かぼちゃは熱いうちにつぶし、Ⓐを加え混ぜ合わせ、粗熱を取る。
❹❸をかぼちゃの形にしたり、絞り袋でカップに絞り出すなど、お好
みの形に成形する。パ
ンプキンシードをトッ
ピングし、ハケを用い
て卵黄を全体に塗る。

❺オーブン（200℃　
10分程度）又はオー
ブントースターで焼き
色がつくまで焼く。

作り方

材　料

かぼちゃ（冷凍）
卵黄
●飾り
パンプキンシード　

200g
1/4個分

適量

砂糖
バター
牛乳
レーズン　

大さじ1 Ⓐ
大さじ1/2 Ⓐ
大さじ1 Ⓐ
大さじ1 Ⓐ

ハロウィンにぴったり！ 火を使わないスイーツです！

161kcal（1人分） 0.1g（1人分）kcal 塩分20分
kcal

kcal 塩分

塩分

20分

..................................

３００ｍｌ
本体価格 298円
（ 参考税込 322円 ）

３００ｇ
本体価格 328円
（ 参考税込 355円 ）

旬 かぼちゃ

旬 かぼちゃ

旬 かぼちゃ 火を使わない
で OK!

ハロウィン

151kcal（1人分） 0.0g（1人分）kcal 塩分15分

今月の レシピ旬 鮮

チャレンジ
レシピ！

少し時間をかけて

本誌に掲載されたVマーク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・時期が異なる場合がございます。ご了承ください。 価格表示は本体価格と参考税込価格を併記しております。商品によって、あるいはお買い上げ点数によりお支払額と異なる場合や消費税額の算出方法が各スーパーにより異なる場合があります。 34



レシピ監修／管理栄養士　棚橋伸子

サラダやピザなど
幅広く使えて便利

そのままでもおいしい
３種のかける
チーズ

❶にんにく、生姜はみじん切り、玉ねぎもみじん切りにする。
❷ミートソースを作る。フライパンにオリーブオイル、にんにく、生姜を入れ
炒める。香りが出てきたら、玉ねぎを加え良く炒める。全体に油がまわっ
たら合挽き肉を加える。合挽き肉は焼き色がつくくらいじっくり焼く。合挽
き肉をほぐし、小麦粉を加え炒め、粉っぽさがなくなったらⒶを加え15分
程弱火で煮込む。途中、焦げつかないように撹拌しながら煮込み、塩、胡
椒で味を調える。

❸かぼちゃは凍ったまま耐熱容器に入れラップをし、電子レンジ（600W
　2分）で加熱し、食べやすい
大きさにカットする。

❹耐熱容器に❸を入れ、ミート
ソースをかけ、ミックスチー
ズをのせる。オーブントース
ター又はオーブンでチーズが
溶け焼き色がつくまで焼き、
刻みパセリを散らす。

作り方

調理時間、カロリー、塩分の目安を示しています。

❶ベビーリーフは洗い水気を切る。ミニトマトはヘタを取り洗い、
　食べやすいようにカットする。
❷かぼちゃは5mm程度にスライスする。フライパンにオリーブオイ
ルを入れ温め、かぼちゃを両面じっくり焼く。

❸器にベビーリーフを盛
り、ミニトマト、❷のか
ぼちゃ、ミックスナッツ
を盛り付ける。

❹お好みのドレッシング
をかけ、ブラックペッ
パーを振る。

作り方

ホクホク！ 焼きかぼちゃのサラダ

材　料 （2人分）

（2人分）

ハ
ロ
ウ
ィ
ン
を
味
わ
お
う
。

か
ぼ
ち
ゃ
づ
く
し
の
フ
ル
コ
ー
ス
で

メインから、サラダ、デザートまで。
旬をギュッと閉じ込めた冷凍の
かぼちゃを使えば、時短で完成！

メインから、サラダ、デザートまで。
旬をギュッと閉じ込めた冷凍の
かぼちゃを使えば、時短で完成！

ベビーリーフ
かぼちゃ
オリーブオイル
ミニトマト
ミックスナッツ 

1袋
80g
大さじ1
4個
大さじ2

シーザーサラダ
ドレッシング
（お好みで）
ブラックペッパー

適量

少々

（ 参考税込 各000円 ）

461kcal
（1人分）

1.9g
（1人分）

かぼちゃの香ばしさとホクホク感が楽しめます！

チーズのコクとうま味をきかせました

チーズのコクとうま味
シーザーサラダ
ドレッシング

作り方のポイント

ミートソースに使用する
合挽き肉は、じっくり焼
いて焼き色をつけ、食
感が残るようにゴロゴ
ロした状態にほぐすと
美味しく仕上がります。

ミートソースグラタン
かぼちゃの

※カロリー、塩分の目安は、ドレッシングを除く。

バターがほんのり香るレーズン入りスイートかぼちゃ
材　料 （2人分）

かぼちゃ（冷凍）
合挽き肉
玉ねぎ
にんにく
生姜
オリーブオイル
 

200g
150g
1/4個
1片
1片
大さじ1

小麦粉
塩
胡椒
ミックスチーズ
●飾り
刻みパセリ 
 

大さじ1/2
少々
少々
40ｇ

少々

ホールトマト
水
固形コンソメ
トマト
ケチャップ

200ｇ Ⓐ
50ｃｃ Ⓐ
1/2個 Ⓐ
大さじ2 Ⓐ

２００ｇ
10月特別本体価格398円（参考税込 430円）

ほくほくとした食感と甘みの
かぼちゃを急速冷凍

北海道産
栗かぼちゃ

挽き肉たっぷりの
ミートソースが美味しい！
パーティーにもおすすめです！

30分

❶かぼちゃ（冷凍）は凍ったまま耐熱容器に入れラップをし、電子
　レンジ（600W 2分）で加熱する。かぼちゃが熱いうちに皮を取り
除く。

❷レーズンは細かく刻む。
❸かぼちゃは熱いうちにつぶし、Ⓐを加え混ぜ合わせ、粗熱を取る。
❹❸をかぼちゃの形にしたり、絞り袋でカップに絞り出すなど、お好
みの形に成形する。パ
ンプキンシードをトッ
ピングし、ハケを用い
て卵黄を全体に塗る。

❺オーブン（200℃　
10分程度）又はオー
ブントースターで焼き
色がつくまで焼く。

作り方

材　料

かぼちゃ（冷凍）
卵黄
●飾り
パンプキンシード　

200g
1/4個分

適量

砂糖
バター
牛乳
レーズン　

大さじ1 Ⓐ
大さじ1/2 Ⓐ
大さじ1 Ⓐ
大さじ1 Ⓐ

ハロウィンにぴったり！ 火を使わないスイーツです！

161kcal（1人分） 0.1g（1人分）kcal 塩分20分
kcal

kcal 塩分

塩分

20分

..................................

３００ｍｌ
本体価格 298円
（ 参考税込 322円 ）

３００ｇ
本体価格 328円
（ 参考税込 355円 ）

旬 かぼちゃ

旬 かぼちゃ

旬 かぼちゃ 火を使わない
で OK!

ハロウィン

151kcal（1人分） 0.0g（1人分）kcal 塩分15分

今月の レシピ旬 鮮

チャレンジ
レシピ！

少し時間をかけて

本誌に掲載されたVマーク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・時期が異なる場合がございます。ご了承ください。 価格表示は本体価格と参考税込価格を併記しております。商品によって、あるいはお買い上げ点数によりお支払額と異なる場合や消費税額の算出方法が各スーパーにより異なる場合があります。 34



・・・・・・・・・・・・

縁起がよいこと。幸運。
占いやおみくじでなどで用いられる。

9月号の答え 「敬」 尊敬 / 愛敬
敬老 /敬意

※ご当選された方への賞品の発送をもって発表にかえさせていた
だきます。（2024年12月中旬発送予定）

●締め切り：2024年 10月末日着

●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 ⑧「Vマーク商品」・・情報誌「Vmark」
に関するご意見 ・ ご感想 を明記の上、下記の宛先までお送りください。

※ご応募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。

●宛　　先：
  （ハガキ）

   （WEB） 

〒151-0053 東京都渋谷区代々木2-10-8
ケイアイ新宿ビル「 Vmark 」 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。

　Vマーククイズのご応募はこちらから

今月のプレゼントクイズに答えてプレゼントを当てよう ！

問題
右の空欄「？」に漢字を入れると
二字の熟語ができます。
空欄に入る漢字を答えてください。

ヒント

問題

Vマーククイズの応募者の中から抽選で、
合計50名様にプレゼント！！

Vマーククイズ

末

?
祥

大 日?

※写真はイメージです。

10月号のプレゼントは、「ステンレス スリム泡立て」
です。ステンレス製なので、丈夫でしっかりと混ぜるこ
とができます。スリムタイプだから飛び散りが少なく、
小さなボールでも使いやすいです。

サイズ（約）/頭部径38 × 全長230mm
材質/18-8ステンレス

サラダや色々な料理の
付け合わせに

せん切りキャベツ

201kcal（1人分） 0.8g（1人分）

１３０ｇ
本体価格 100円
（ 参考税込 108円 ）

完全養殖
いっちゃがぶり

資源保護の観点から親魚から
採卵→育成したぶりです

■お弁当に一緒に詰め合わせた具材
　…大葉、大豆入りひじきの炒り煮、茹で卵、ミニトマト、パセリ、梅干し

kcal 塩分

❶長ねぎは白髪ねぎに
し、水にさらす。大葉
はせん切りにし、白髪
ねぎに混ぜる。

❷ぶりは薄切りにし、器
に盛り付ける。

❸Ⓐを混ぜ合わせ、ド
レッシングを作る。

❹❷に❸のドレッシング
をかけ、❶を添え、小
口切りにした青ねぎを
たっぷり添える。

作り方

いっちゃがぶりのねぎまみれ和風カルパッチョ

材　料 （2人分）

いっちゃがぶり（刺身用）
長ねぎ
大葉
青ねぎスライス

100g
10cm
3枚
適量

柚子胡椒
オリーブオイル
酢
みりん

小さじ1 Ⓐ
大さじ1 Ⓐ
大さじ1/2 Ⓐ
大さじ1/2 Ⓐ

柚子胡椒がピリッと香る、大人の味わいのメニュー！

❶フライパンに油以外の材料を入れ、全体を良く混ぜ合わせ、一口
大の団子状にまとめる。焼いた時に火が通りやすいように、平ら
に成形する。

❷フライパンのすきまに油を入れ、全体に油をなじませ、加熱し、つ
くねを焼く。

❸片面を焼き、裏返して
焼き目がついたら、約
100ccの水（分量外）
を加え、蓋をして蒸し
焼きにする。水気がな
くなったら出来上が
り。器に盛り付ける。

作り方

キャベツがたっぷり塩昆布入り一口つくね

材　料 （2人分）

鶏挽き肉
せん切りキャベツ
塩昆布
生姜（すりおろし）

　

100g
30g
10g
小さじ1/3

卵
酒
油
　

1/2個
小さじ1
大さじ1/2

フライパン１つでできるから、簡単便利！

名様50
に当たる！

フライパン
だけで OK!

15分

151kcal（1人分） 1.0g（1人分）kcal 塩分15分

旬 ぶり

本誌に掲載されたVマーク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・時期が異なる場合がございます。ご了承ください。 価格表示は本体価格と参考税込価格を併記しております。商品によって、あるいはお買い上げ点数によりお支払額と異なる場合や消費税額の算出方法が各スーパーにより異なる場合があります。 56



・・・・・・・・・・・・

縁起がよいこと。幸運。
占いやおみくじでなどで用いられる。

9月号の答え 「敬」 尊敬 / 愛敬
敬老 /敬意

※ご当選された方への賞品の発送をもって発表にかえさせていた
だきます。（2024年12月中旬発送予定）

●締め切り：2024年 10月末日着

●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 ⑧「Vマーク商品」・・情報誌「Vmark」
に関するご意見 ・ ご感想 を明記の上、下記の宛先までお送りください。

※ご応募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。

●宛　　先：
  （ハガキ）

   （WEB） 

〒151-0053 東京都渋谷区代々木2-10-8
ケイアイ新宿ビル「 Vmark 」 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。

　Vマーククイズのご応募はこちらから

今月のプレゼントクイズに答えてプレゼントを当てよう ！

問題
右の空欄「？」に漢字を入れると
二字の熟語ができます。
空欄に入る漢字を答えてください。

ヒント

問題

Vマーククイズの応募者の中から抽選で、
合計50名様にプレゼント！！

Vマーククイズ

末

?
祥

大 日?

※写真はイメージです。

10月号のプレゼントは、「ステンレス スリム泡立て」
です。ステンレス製なので、丈夫でしっかりと混ぜるこ
とができます。スリムタイプだから飛び散りが少なく、
小さなボールでも使いやすいです。

サイズ（約）/頭部径38 × 全長230mm
材質/18-8ステンレス

サラダや色々な料理の
付け合わせに

せん切りキャベツ

201kcal（1人分） 0.8g（1人分）

１３０ｇ
本体価格 100円
（ 参考税込 108円 ）

完全養殖
いっちゃがぶり

資源保護の観点から親魚から
採卵→育成したぶりです

■お弁当に一緒に詰め合わせた具材
　…大葉、大豆入りひじきの炒り煮、茹で卵、ミニトマト、パセリ、梅干し

kcal 塩分

❶長ねぎは白髪ねぎに
し、水にさらす。大葉
はせん切りにし、白髪
ねぎに混ぜる。

❷ぶりは薄切りにし、器
に盛り付ける。

❸Ⓐを混ぜ合わせ、ド
レッシングを作る。

❹❷に❸のドレッシング
をかけ、❶を添え、小
口切りにした青ねぎを
たっぷり添える。

作り方

いっちゃがぶりのねぎまみれ和風カルパッチョ

材　料 （2人分）

いっちゃがぶり（刺身用）
長ねぎ
大葉
青ねぎスライス

100g
10cm
3枚
適量

柚子胡椒
オリーブオイル
酢
みりん

小さじ1 Ⓐ
大さじ1 Ⓐ
大さじ1/2 Ⓐ
大さじ1/2 Ⓐ

柚子胡椒がピリッと香る、大人の味わいのメニュー！

❶フライパンに油以外の材料を入れ、全体を良く混ぜ合わせ、一口
大の団子状にまとめる。焼いた時に火が通りやすいように、平ら
に成形する。

❷フライパンのすきまに油を入れ、全体に油をなじませ、加熱し、つ
くねを焼く。

❸片面を焼き、裏返して
焼き目がついたら、約
100ccの水（分量外）
を加え、蓋をして蒸し
焼きにする。水気がな
くなったら出来上が
り。器に盛り付ける。

作り方

キャベツがたっぷり塩昆布入り一口つくね

材　料 （2人分）

鶏挽き肉
せん切りキャベツ
塩昆布
生姜（すりおろし）

　

100g
30g
10g
小さじ1/3

卵
酒
油
　

1/2個
小さじ1
大さじ1/2

フライパン１つでできるから、簡単便利！

名様50
に当たる！

フライパン
だけで OK!

15分

151kcal（1人分） 1.0g（1人分）kcal 塩分15分

旬 ぶり

本誌に掲載されたVマーク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・時期が異なる場合がございます。ご了承ください。 価格表示は本体価格と参考税込価格を併記しております。商品によって、あるいはお買い上げ点数によりお支払額と異なる場合や消費税額の算出方法が各スーパーにより異なる場合があります。 56



おすすめレシピ満載！
Vマーク ホームページ https://www.v-mark.jp

レシピ検索でさらに便利に！検索

Vマーク ピックアップ

「寒暖差対策レシピ」

＊表紙のレシピ ＊「バターがほんのり香るレーズン入りスイートかぼちゃ」

管理栄養士が教える 健康レシピ
今月の旬鮮レシピ

「野郎ラーメン監修 濃厚豚醤油ワシワシ麺」
「野郎ラーメン監修 野郎鍋」

ブイーナは、Vマークの
公式ブランドキャラクターです。

https://www.instagram.com/
vmark.2021/

Vマーク公式instagram

P4に掲載

2 0 2 4
October

10

・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

で作れるレシピ満載！
15分

Vマーク商品は、私鉄系スーパーの共同開発商品です。

プライベートブランド情報誌

７種の具材が入った
おでんです。
７種の具材が入った
おでんです。

７種の味しみおでん
10月特別本体価格
（参考税込 322円）

４６０ｇ（固形量２１０ｇ）

10月特別本体価格
（参考税込 279円）

200g×3袋入
10月特別本体価格
（参考税込 258円）

200g

つぶつぶ感のあるロシア産
すけそうたらの卵を使用。
つぶつぶ感のあるロシア産
すけそうたらの卵を使用。

たらこ・辛子明太子
本体価格 各 （参考税込 各411円）
各90g + 10g

毎日の食卓に
むだなく使えて便利です。
毎日の食卓に
むだなく使えて便利です。

ハーフベーコン 4連
10月特別本体価格
（参考税込 301円）

140g

増量
お値段そのまま

おやつやデザートに
ぴったりな
フルーツゼリー。

円10月特別本体価格 各 （参考税込 各117円）108

おやつやデザートに
ぴったりな
フルーツゼリー。

白桃ゼリー・ぶどうゼリー
北海道メロンゼリー・ヨーグルトゼリー

みかんゼリー・ミックスゼリー

各185ｇ

朝食やおやつに
ぴったり！
朝食やおやつに
ぴったり！

ホットケーキミックス ケーキシロップ
ふっくら、しっとり仕上がる

円298

円258 円238

円380
円278
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本誌に掲載されたVマーク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・時期が異なる場合がございます。ご了承ください。

Vマーク商品は、私鉄系スーパーの共同開発商品です。

Vマークホームページ https://www.v-mark.jp

Vマーク
お取り扱い店

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。

V
m
ark V マーク今 月のおすすめ品 ※写真はイメージです。
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