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【エネルギー　861kcal、タンパク質　26.6g、塩分　2.0g】 （伊勢原協同病院　管理栄養士）

パスタ………………………
塩（パスタを茹でる時用）
ホウレンソウ…………………
ベーコン………………………
オリーブ油…………………
生クリーム…………………

200ｇ
小さじ1
100ｇ
60ｇ

小さじ2
100ml

＜主な材料（2人分）＞

＜作り方＞
ホウレンソウは茹でて、食べやすい大きさに切っておく。
ベーコンは 5㎜幅の拍子切りにする。
ユズは皮をすりおろし、絞っておく。
ボウルに卵黄、生クリーム、粉チーズ、黒胡椒、すりおろしたユズの皮（盛り付け様に少し残しておく）、ユズ
の絞り汁をいれ、混ぜておく。
フライパンにオリーブ油をいれ、ベーコンを炒める。
鍋にお湯を２Ｌ沸かし塩を入れ 、パスタを規定時間通り茹でる。
ベーコンを炒めたフライパンに④と茹でたパスタを入れる。 弱火で火にかけとろみがついたら、 お皿に盛り付け、
黒胡椒とユズの皮をのせて完成。

つくeat【つくいを食べよう♪】つくeat【つくいを食べよう♪】

ホウレンソウとベーコンの
ユズ香るカルボナーラ
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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。
今が旬の「ホウレンソウ」はいかがですか？
冬の寒さにあたり甘みが増してくるホウレンソウ。農畜産物直売所「あぐりんずつくい」には、つくい
地域で採れたみずみずしく葉先までピンとした良質なホウレンソウが並びます。
　甘みが凝縮した肉厚で食べ応えのある「ちぢみホウレンソウ」も時期により出荷されます。
　旬の食材を食べて寒い冬を乗り切ってみてはいかがですか？
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叩
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【
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】「
急
ぎ
来
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途
端
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頻
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者
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【
評
】「
か
ん
ざ
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揺
れ
る
も
う
れ
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あ
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三
」歳
の
女
児
の
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三
詣
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景
。晴
著
を

着
、
か
ん
ざ
し
を
髪
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挿
し
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も
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、
じ
っ
と
し
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ら
れ
な
い
。ち
ょっ
と
跳
ね
れ
ば
か
ん
ざ
し
飾

り
が
揺
れ
、触
れ
合
う
軽
や
か
な
音
に
も
喜
ぶ
。手
を
引
か
れ
て
行
く
景
が
見
え
て
来
る
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で
、「
か

な
」と「
漢
字
」の
配
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てい
る
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。
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お知らせ １月号掲載　　 あゆみ歌壇　　    　　　 応募締切　令和７年12月 5 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。

2個
大さじ4
少々
1/2個

卵黄……………………………
粉チーズ…………………
黒胡椒
ユズ…………………………

………………………

ゆずなどの柑橘類の香りを生かすことで、薄味でも満足感がアップします。
さらにパスタを茹でる際の塩を少なくすることで減塩になります。

◎
選
者
よ
り
ひ
と
言

　
今
回
も
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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