
【エネルギー　248kcal、タンパク質　6.0g、塩分　0.8g（1人分）】 （伊勢原協同病院　管理栄養士）
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有塩バター………………
無調整豆乳……………
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20ｇ

2カップ

＜主な材料（4人分）＞

＜作り方＞
タマネギは薄くスライスする。長ネギは斜め薄切りにする。
サツマイモは、飾り用で1/5本ほど皮付きのままサイコロ大の大きさに切り、残りは皮を剥いて5㎜幅の輪切り
にする。水を張ったボウルに入れてさらす。
耐熱皿に入れてラップをかけ、600Ｗで4分加熱する。
フライパンにバターを入れて溶かし、中火でタマネギと長ネギがしんなりするまで炒める。
輪切りにしたサツマイモを加えて軽く炒める。
水1カップとコンソメを加えて蓋をし、中火で8分ほど煮る。
ボウルに　と無調整豆乳を合わせ、ミキサーで攪拌する。鍋に戻して弱火にかけ、塩こしょうで味を調える。
器によそい、円を描くようにオリーブオイルを垂らす。クルトンと飾りのサツマイモをのせ、ピンクペッパー
を散らしていただく。

つくeat【つくいを食べよう♪】つくeat【つくいを食べよう♪】
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固形コンソメ……………
塩こしょう………………
オリーブオイル…………
クルトン…………………
ピンクぺッパー…………

野菜料理
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役職員を紹介するコーナーです。
組合員の皆さまに、当ＪＡ役職員を少しでも身近に感じていただきたい
と思い企画しました。

つくeat【つくいを食べよう♪】つくeat【つくいを食べよう♪】
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地場産農畜産物や
加工品を

紹介しちゃいます。

地場産農畜産物や
加工品を

紹介しちゃいます。
ホクホク？ねっとり？「サツマイモ」はいかがですか
　ホクホク系やねっとり系など品種によって違った食感が楽しむことができ、調理方法によってメ

インや副菜、デザートにもなる万能食材です。農畜産物直売所「あぐりんずつくい」では、品種ごとの

特徴を書いたポップを掲示しています。好みや食べ方によって品種を変えながら、旬の味覚を味

わってみてはいかがですか？
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お知らせ 10 月号掲載　　農協俳壇　津久井・城山地区　　　応募締切　令和6年 10月 15日（火）（締切厳守）
※応募は１人２句までとし、住所・氏名を必ず明記してください。
※皆さまからご応募頂いた和歌は、選者に一部添削して頂いている場合があります。

☆豆乳に含まれる大豆イソフラボンは、骨粗鬆症や動脈硬化の予防が期待できます。

つくeat・旬のレシピ
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