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サトイモは皮ごときれいに水洗いし、上下を少し切る。耐熱容器に並べて
ラップをかけ、電子レンジ（600W）で途中向きを変えながら竹串がスッと
刺さるまで4、5分加熱する。
熱いうちに皮をむいてボウルに入れ、フォークの背で粗くつぶす。
クレソンは水洗いして水気をきり、根元を切り落として幅3㎝に切る。ツナは汁気をきる。クリームチーズは一口大
にちぎる。
ボウルにツナ、クリームチーズ、マヨネーズ、レモン汁、塩、粗びき黒こしょうを加えて
混ぜる。クレソンを飾る。

サラダで食べるサトイモはもっちりした食感でなん
ともおいしい。クリームチーズともよく合います。

【エネルギー　131kcal、タンパク質　5g、塩分　0.5g】 （伊勢原協同病院　管理栄養士）

＜作り方＞

つくeat【つくいを食べよう♪】つくeat【つくいを食べよう♪】

サトイモのサラダ
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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♪】
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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。

独特のぬめりが特徴の「サトイモ」はいかがですか

　旬を迎えた「サトイモ」は「あぐりんずつくい」にたくさん出荷されます。

　煮てよし、揚げてよし、炒めてもよし。形を変えて楽しめます。

直売所で見かけたら手に取って、つくいの旬を味わってみてはいかがですか？

お知らせ 11 月号掲載　　農協俳壇　津久井・城山地区　　　応募締切　令和8年 10月 15日（木）（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。
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サトイモ………………………
クレソン
（またはルッコラなどの香草）…
ツナ缶……………………………
クリームチーズ…………………

大4個

適量
80ｇ
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＜主な材料（4人分くらい）＞
マヨネーズ…………
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粗びき黒こしょう………
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JA神奈川つくい

つくeat・旬のレシピ
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