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【エネルギー　295kcal、タンパク質　14.9g、塩分　2.0g（1人分）】 （伊勢原協同病院　管理栄養士）

里芋………………………
長ネギ……………………
鶏もも肉…………………
だし汁……………………
バター……………………

薄力粉………………
牛乳……………………
味噌………………
ピザ用チーズ……………
塩、こしょう…………

3個
2本
60g
適量
10g

＜主な材料（2人分）＞

＜作り方＞
里芋は 皮をむき、1㎝の薄切りにし、だし汁に入れ、軟らかくなるまで煮る。ざるに上げ、水気を切っておく。
鶏肉は一口大に切り、塩、こしょうをふる。長ネギは斜め切りにする。
フライパンにバターを熱し、長ネギを炒める。鶏肉を加えて炒め合わせる。しんなりしたら薄力粉を振って炒め、
牛乳を少しずつ加えながら、木べらで混ぜ合わせる。 味噌を溶かしながら入れ、　の里芋を入れる。
グラタン皿に　を流し入れてピザ用チーズをかけ、オーブントースターでチーズがこんがりとするまで焼く。

つくeat【つくいを食べよう♪】つくeat【つくいを食べよう♪】

里芋とネギの
和風味噌グラタン
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大さじ1
150ml

小さじ1/2
適量
各適量

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♪】
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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。
特徴的な香りで食卓にアクセントを加える

「長ネギ」はいかがですか？

シャキシャキ食感を楽しめて、主役でも薬味でも存在感を放つ「長ネギ」。これからの時期、鍋料

理でも大活躍します。

　採れたての、硬くみずみずしい長ねぎを手に取ってみてはいかがですか？
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お知らせ   3 月号掲載　　農協俳壇　津久井・城山地区　　応募締切　令和8年 2月 13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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２
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１
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Ｎ
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つくeat・旬のレシピ
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