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5 つのこだわり
●熊本県産、国産の素材を優先使用●バランスを考慮したメニュー構成
●安全・安心な商品のお届け●アイデア満載のレシピつき●週3回のこまやかな宅配

ふれあい食材エーコープマーク品と でつくる健康メニュー

作り方

作り方

材料(2人分)

塩こうじパウダー・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2袋

簡単♪油淋鶏

冷しゃぶサラダパスタ

●JAふれあい食材のお問い合せは中央支所生活課へエーコープマーク品のしるしです

A

〈タレ〉

A

①鶏肉を一口大に切り、塩こうじパウダーと一緒にビニール袋
にいれて揉み込み、30分冷蔵庫に置いておく。
②Aを混ぜ合わせて①に絡め、170度に熱したこめ油で揚げる。
③Bを器に盛り付け、②をのせ、よく混ぜ合わせておいたタレを
回しかける。

①鍋にたっぷりのお湯を沸かし、豚肉を一枚ずつはがしながら茹で、冷
水にとって冷やし、水気を切る。
②鍋にたっぷりのお湯を沸かし、塩(分量外)を入れてパスタを茹でる。
茹で上がったら、水気を切って、オリーブオイルを回しかけておく。
③ボウルに①、②、残りの材料を全て加え、Aを入れて和える。

新米粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ5
小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
溶き卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1コ

B キャベツ(千切り)・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2枚
大葉(千切り)・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3枚

材料(2人分)
豚肉のうすぎり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150g
みょうが(千切り)・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1本
貝割れ大根(5cm幅)・・・・・・・・・・・・・・1パック
トマト(角切り)・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1～2コ

ごまだれ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ4
めんつゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
いりごま・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

鶏もも・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200g

こめ油＜揚げ油＞・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個

ねぎ(みじん切り)・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2本
おろししょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
レモン汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
らっきょう酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

400g-580円
オリーブオイル

農産物市
場

「きくちの
まんま」

出荷協議
会

生産者紹
介

きくちのまんま合志店

学校給食の食材も
提供しています！

福田店長

安全・安心をお届けしま～す！

米粉ミックス(大さじ5)、水(大さじ3)でも
代用できます

スパゲティー・・・・・・・・・・・・・・・・・140～200g
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

夫（久さん・５６）と2人で、レンコンを栽培しています。

出荷は7月下旬から3月まで。夏は水分が多いのでサラ

ダやキンピラ、冬は煮物などにお使いください。困りご

とは冬場に鴨がやってきてレンコンを食べることです。

出荷者募集中です！！ （注：JA菊池女性部会員の方に限ります。）

お茶製造3代目の夫（要介

さん・６１）と、お茶づくりを

しています。玉緑茶を中心

に、ほうじ茶、水出し茶、粉

茶、紅茶などを出荷。急須

でお茶を淹れ、手間を楽し

む時間、ほっとするひとと

きをつくってみてください。

しいたけ、ニンニク、菊芋を出荷し

ています。夫（健正さん・６０）と共

に、栽培の少ない夏菌を使った夏

椎茸栽培にも取組んでいます。少

し手間がかかりますが、年中おいし

い椎茸をお届けできるように2人

で工夫しています。

旭志

中尾 照美さん
59なかお　  て

る み

旭志

工藤 清子さん 60く どう   きよ こ

泗水

村上 保代さん
52むらかみ   

やすよ

干ししいたけ

ほ
っ
と
す
る
ひ
と
と
き
に

　お
茶
は
い
か
が
で
す
か

お
茶
を

     

一
服

ニンニク
乾燥菊芋

（スライス
）

夏菌しいた
け

収穫はポンプを
利用したホースで、
泥の中に勢いよく
水を加えて、
レンコンを浮かび
上がらせて行います
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