
【エネルギー　364kcal、タンパク質　20.8g、塩分　1.1g】 （伊勢原協同病院　管理栄養士）

鶏もも肉………………………
玉ネギ…………………………
マッシュルーム……………
シメジ・マイタケ……
ニンジン………………………
バター……………………………
甘栗…………………………

300g
1/2個
1パック

各1/2パック
1/2本
20g

1パック

＜主な材料（4人分）＞

＜作り方＞
鶏肉は一口大に玉ネギとマッシュルームは5㎜幅に切る。マイタケとシメジは石づきを除いて小房に分ける。ニンジ
ンはお好みの型でぬく。
鍋にバターを熱して鶏肉を炒める。肉の色が変わってきたら、玉ネギとキノコ、ニンジンを入れて炒め、小麦粉を振
り入れて焦がさないように炒める。粉っぽさがなくなったら、牛乳を少しずつ加えてのばしていく。水とコンソメを
加えて、時々鍋底から混ぜながら弱火で煮る。
野菜が柔らかくなり火が通ったら、豆乳と甘栗を加え、沸騰させないように加熱する。塩こしょうで調味する。
器に盛り付け、みじん切りにしたパセリとあらびきこしょうをふって完成。

【ロコモ予防レシピ】
ロコモティブシンドロームの予防には、筋肉や骨を作るたんぱく質が不可決です。
良質なたんぱく質を含む、肉や魚、卵、大豆製品を毎食に取り入れましょう。

つくeat【つくいを食べよう♪】つくeat【つくいを食べよう♪】

栗と鶏肉の
豆乳シチュー
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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。
秋を告げる木の実「クリ」はいかがですか？
　甘さ控えめで、栗ご飯や甘露煮など秋の味覚に欠かせないクリ。
　つくい地域では「津久井のくり」として、かながわブランドに登録されているクリがあります。農畜産物
直売所「あぐりんずつくい」で９月初旬から手にすることができますが、毎年出荷が始まると多くの来店
者が買い求め、早い時期に販売が終了します。販売開始時期は、お電話でお問い合わせいただくか、あ
ぐりんずつくい公式インスタグラムをご確認ください。
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お知らせ 10 月号掲載　　　農協俳壇　相模湖地区　　　　応募締切　令和7年 9月 12日（金）（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。
※投句は必ず在住地区の掲載月にお願いします。
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薄力粉……………………
牛乳…………………………
豆乳…………………………
水……………………………
コンソメ………………………
塩こしょう……………………
パセリ・あらびきこしょう…
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つくeat・旬のレシピ
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