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【エネルギー　511kcal、タンパク質　16.5g、塩分　2.5g（1人分）】 （伊勢原協同病院　管理栄養士）

ズッキーニ…………………
ナス…………………………
ミニトマト………………
スパゲッティ……………
オリーブオイル………

1本
2本
12個
320g

大さじ4

＜主な材料（4人分）＞

＜作り方＞
ズッキーニとナスはヘタを切り落とし、5㎜ほどの輪切りにする。ミニトマトはヘタを取り除き、半分に切る。
スパゲッティを茹でる。鍋にたっぷりの湯を沸かし、塩（分量外）を加え、スパゲッティの袋の表示通りの時間で茹
でる。
フライパンにオリーブオイルを入れて中火で熱し、ニンニクと鷹の爪を炒める。
ズッキーニとナスを加えて軽く焼き色がつくまで炒める。
　に、　の茹で汁を大さじ4加え、油とよく混ぜ合わせる。とろっとするまで混ぜたら、ミニトマトと茹でたスパ
ゲッティを入れて全体を混ぜる 。
火を止め、食べやすい大きさにカットしたモッツァレラチーズを加える。
塩・黒こしょうで味を調え、器に盛付ける。

つくeat【つくいを食べよう♪】つくeat【つくいを食べよう♪】

ズッキーニとナスの
ペペロンチーノ
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野菜料理

ＪＡ役職員どんな人？ＪＡ役職員どんな人？
JA STAFF REPORTJA STAFF REPORT

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♪】

つ
くい くい

つ産 消産 消産 消

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。
どんな調理法にも合う万能野菜「ナス」はいかがですか
　煮る、焼く、揚げる、漬けるなど用途が広い万能野菜。主流は長卵形のナスですが、丸型や細長い大長
ナスなど形は様々。
　農畜産物直売所「あぐりんずつくい」では、定番の千両ナス、加熱するのに向く大長ナス、見慣れない
米ナスや青ナス、白ナスなど様々な色や形のナスが店頭に並び、農家おすすめの食べ方なども掲示して
います。漬物向きや焼き物向きなど、用途に合わせて旬の味覚を味わってみてはいかがですか？
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出
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棚
の
大
鍋
夏
祭

【
評
】夏
祭
の
と
き
振
る
舞
い
料
理
に
使
う
大
鍋
は
、「
〇
〇
さ
ん
、頼
む
よ
。」と
言
わ
れ
て
い
る
の

だ
ろ
う
。怠
り
な
く
、
早
々
と
棚
の
上
に
大
鍋
が
準
備
さ
れ
て
い
る
。「
出
番
待
つ
」で
そ
の
景
が
活

写
さ
れ
ま
し
た
。佳
句
で
す
。
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大
闇
を
ゆ
ら
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蛍
の
光
か
な

【
評
】「
闇
を
揺
ら
す
」と
は
見
事
な
表
現
で
す
が
、こ
れ
は
、大
き
な
闇
の
中
に
飛
び
舞
う
蛍
の
群
れ

を
見
た
と
き
、ふ
と
心
に
浮
か
ん
だ「
生
」の
言
葉
に
思
え
ま
す
。景
が
よ
く
見
え
ま
す
。佳
句
で
す
。
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迷
ふ

【
評
】ど
こ
で
ど
う
取
り
付
い
た
か
は
識
ら
な
い
が
、一匹
の
蟻
が
せっ
せ
と
腕
を
登
っ
て
行
く
、ど
こ
に

行
く
の
か
見
てい
れ
ば
、二
の
腕
に
吹
い
てい
る
汗
の
塩
の
よ
う
だ
、が
蟻
は
迷
っ
て
、髭
を
使
っ
て
何

か
調
べ
てい
る
よ
う
だ
が
、
食
べる
様
子
が
な
い
。と
い
う
所
に
興
味
を
引
か
れ
てい
る
句
。昨
今
の
暑

さ
の
中
、必
死
に
生
き
よ
う
と
す
る
蟻
が
描
か
れ
てい
る
。佳
句
で
す
。
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ひ
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ア
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向
い
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〞を
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た
く
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雨
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け
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ひ
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く
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鶏
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き
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早
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住
み
な
れ
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の
蝉

蛍
の
舞
ひ
狂
い
た
る
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の
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山
百
合
や
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に
待
つ
母
今
は
亡
く

山
法
師
消
え
て
は
現
る
る
い
ろ
は
坂

風
鈴
の
音
色
に
風
の
宵
更
け
り
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お知らせ ９月号掲載　　あゆみ歌壇　　　応募締切　令和7年 8月 15日（金）（締切厳守）
※応募は１人２首までとし、住所・氏名を必ず明記してください。

1片
1g
適量
100g

ニンニク………………………
鷹の爪…………………………
塩・黒こしょう……………
モッツァレラチーズ………

◎
選
者
よ
り
ひ
と
言

今
回
は
か
な
り
の
数
添
削
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。投
句
な
さ
っ
た
句
と
、
添
削
さ
れ
た
句
を

見
較
べ
、
読
み
較
べ
て
み
て
下
さ
い
。も
う一歩
の
進
歩
を
願
っ
て
の
こ
と
と
ご
理
解
い
た
だ
き
た
く
存

じ
ま
す
。

つくeat・旬のレシピ
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