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【エネルギー　306kcal、タンパク質　18.7g、塩分　1.4g（1人分）】 （伊勢原協同病院　管理栄養士）

鰆…………………………
塩……………………………………
小麦粉………………………………
アスパラガス………………………
新ゴボウ……………………………
ナガイモ……………………………
タケノコ水煮………………

　しょうゆ…………
　だし汁…………
　みりん…………
　酒………………
揚げ油…………………
かつお節………………
アサツキ………………

2切（160g）
少々
適量
2本
20㎝
10㎝

1/2パック

＜主な材料（2人分）＞

＜作り方＞
鰆は半分に切り、塩をふって、ペーパータオルで水気を切っておく。
アスパラガスの根元から2㎝程度皮をむき、5㎝の長さに切る。ゴボウは皮むき器で皮をむき、水にさらしてアク
を抜き、水気を切る。5cm長さに切り、縦4等分にする。ナガイモも5㎝の長さで0.5㎝角の拍子切りにする。タケ
ノコの水煮は穂先を薄切りにする。
合わせだしを作る。小鍋にAを入れてひと煮する。
油を180℃に熱し、　の野菜を揚げる。魚は小麦粉をしっかりはたいて3分揚げる。　に入れて漬けこむ。
器に盛り合わせる。かつお節、小口切りしたアサツキを飾る。

つくeat【つくいを食べよう♪】つくeat【つくいを食べよう♪】

鰆と春野菜の
揚げ浸し
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200ml
大さじ1
小さじ2
小さじ1
適量
少量
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。
鮮度が命の食材「タケノコ」は

いかがですか？
竹の地下茎から出てくる若い芽がタケノコです。鮮度が命の食材なので、購入したら早めに調

理しましょう。
　先端の姫皮から、穂先、中心、根本までそれぞれ異なる特徴がありますので、特徴に合わせて
調理しましょう。
　当JA農畜産物直売所「あぐりんずつくい」には例年４月中旬頃から、孟宗竹、淡竹、真竹など
が順次店頭に並び始めます。旬の味覚を味わってみてはいかがですか。
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と
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お知らせ ５月号掲載　　あゆみ歌壇　　　　応募締切　令和8年 4月 15日（水）（締切厳守）
新選者　新たに短歌の選者として、竹柏会心の花選者 斎藤　佐知子 先生 にお引き受けいただきました。５月号の
あゆみ歌壇よりご担当していただきます。当初予定では１人１首までとしておりましたが、１人２首までとさせていただきます。
※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。

ごぼう、筍、長芋には食物繊維がたっぷり含まれ、腸の蠕動運動を促し整腸作用があります。
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