
【エネルギー　526kcal、タンパク質　16.1g、塩分　3.0g（1人分）】 （伊勢原協同病院　管理栄養士）
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＜主な材料（2人分）＞

＜作り方＞
鶏肉は一口大に切り、塩こしょうで下味をつける。キャベツはざく切りに、エリンギは長さ3㎝の薄切りにする。
レモンは果汁を絞り、皮は千切りにして飾り用を少し分けておく。スパゲティは塩を入れたお湯で規定時間より
1分短く茹でる。
フライパンにオリーブ油を熱して、鶏肉は皮側から焼く。肉に火が通る直前でキャベツとエリンギを加えて炒める。
茹でたスパゲッティと削ったパルミジャーノ・レッジャーノ（大さじ2杯分）、レモンの果汁と皮、塩、あらびき
こしょうを加えて和える。
皿に盛り付け、飾り用のレモンの皮をのせ、パルミジャーノ・レッジャーノを削りかけたら完成。
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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。
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季節ごとの味わいが楽しめる「キャベツ」はいかがですか？
調理用途の広さから人気が高いキャベツは、１年中栽培されていますが、季節ごとに特徴があり
ます。この時期直売所に並ぶ春キャベツは、巻きがゆるく葉が柔らかいので、生食に向いています。
　農畜産物直売所「あぐりんずつくい」には採れたて新鮮な春キャベツが多く並びます。旬の味を
色々な調理方法で味わってみませんか？
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お知らせ 6 月号掲載　　　農協俳壇　相模湖地区　　　　応募締切　令和7年 5月 15日（木）（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俳句は、選者に一部添削して頂いている場合があります。
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