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【エネルギー　197kcal、タンパク質　11.3g、塩分　1.4g（1人分）】

なす……………………………
豚ひき肉……………………
にら…………………………
玉ねぎ………………………
にんにく……………………
生姜…………………………
味噌・ごま油…………
サラダ油………………
あさつき………………………
白いりごま……………………

3個
150g
1/4束
1/4個
1/2片
1/2片

各小さじ1
大さじ1/2

適量
適量

＜主な材料（3人分）＞

【糖尿病レシピ】
本来、餃子に使われている皮は1枚（直径8㎝）当たり17kcalと6枚使えば102kcal分
になります。なすを皮の代わりに使用し、少量の油で焼くことで低カロリーに仕上げ
ることが出来ます。

つくeat【つくいを食べよう♪】つくeat【つくいを食べよう♪】 ＪＡ役職員どんな人？ＪＡ役職員どんな人？
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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。
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
れない青ナスや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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お知らせ 9 月号掲載　　　あゆみ歌壇　　　　応募締切　令和8年 8月 14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。
※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。

（伊勢原協同病院　管理栄養士）

＜作り方＞

なすは1個を7㎜幅になるよう縦に切る。
（およそ6等分）全部切ったらボウルに入れ
て、塩小さじ1/2をふって全体に回るように
混ぜ、約15分おきしんなりとしたらキッチ
ンペーパーで水気をとる。
別のボウルに挽肉を入れ、みじん切りにした
にらと玉ねぎ、すりおろしたにんにくと生
姜、味噌、ごま油を入れて練る。
　のなす1枚に18等分した　をのせ、半分に畳んで包む。残りもすべて同様に包
む。なすの両端の部分は、皮が外側になるように包む。
フライパンに油を中火で熱して　を並べ、ふたをして約2分焼き、ふたを取って
1分焼く。上下を返してさらに約3分焼く。
器に盛り、小口切りにしたあさつきとごまをふる。それぞれ合わせておいたAと
Bのたれで頂く。
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野菜料理

①林　毅（藤野支店）
②6月採用
③地域の皆様の仕事と生活を支えられ
るように、日々勉強し全力を尽くし
ます。よろしくお願いいたします。

はやし　たけし

①本間　大（串川支店）
②7月採用
③初めまして。組合員の皆様のお役
に立てるよう、これから精一杯取り
組んでいきたいと思っております。
少しでも早く力になれるよう努力し
てまいります。

ほん ま　    まさる

新採用職員紹介
①名前　②採用年月　③ひとこと

≪おろしポン酢だれ≫
大根おろし……………
ポン酢………………
七味唐辛子………………

≪塩だれ≫
ごま油………………
塩・水…………

…80g
大さじ2
適量

小さじ1
各小さじ1/6

なす餃子
～2種たれ添え
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つくeat・旬のレシピ
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