
※イベントの時間や内容は変更となる場合があります。詳細につきましては、お問い合わせ先までお願いします。

★ JA岡山西 イベントスケジュール★ JA岡山西 イベントスケジュール（予定）（予定） ★ ★★ JA岡山西 イベントスケジュール★ JA岡山西 イベントスケジュール（予定）（予定） ★ ★★ JA岡山西 イベントスケジュール（予定） ★
お楽しみイベントにご家族そろっておいでください！！

2021

JA岡山西からのお知らせ詳細につきましては、最寄りの各支店までお願いします。
healthy
recipe

Material
in

 season
旬の素材辞典

各イベントのお問合せ先
●金光直売所「みわの里」
所在地：〒719-0104  浅口市金光町占見新田274

TEL.0865－42－4212

●早島町直売所「ふれあい青空市」
　所在地：〒701-0303  都窪郡早島町前潟147－1

TEL.086－482－0760

●菅生直売所ふれあい青空市「すがお」
所在地：〒710-0004  倉敷市西坂1820－1

TEL.086－462－1340

●井原直売所「いばら愛菜館」
　所在地：〒715-0019  井原市井原町512－2

TEL.0866－62－1539

●玉島直売所ふれあい朝市「おなじみさん」
所在地：〒713-8122  倉敷市玉島中央町1－2－5

TEL.086－522－0188

●山手直売所「ふれあいの里」
所在地：〒719-1162  総社市岡谷23

TEL.0866－93－2338

●児島直売所「郷の里」
所在地：〒710-0142  倉敷市林530

TEL.086－485－1712

●玉島北直売所「メルカートたまきた果菜館」
　所在地：〒713-8113  倉敷市玉島八島1507－1
　　　　　TEL.086－523－1521

●菅生直売所ふれあい青空市
　「すがお」　

★お彼岸セール（～21日）
○19日（水）も営業

●場所：各資材店舗

★ミニセール（～２4日）

●早島町直売所
　ふれあい青空市

★お彼岸セール（～22日）　◎シキミ・きく
の大特価◎杵つき餅などの販売
○セール期間中は休みなしで営業

●井原直売所
　「いばら愛菜館」

●玉島北直売所
　「メルカートたまきた果菜館」

★お彼岸セール（～22日）
◎女性部出店

★お彼岸セール（～22日）

3  23日

3  17月
～22土

●はやしま楽市
　場所：早島町役場駐車場

8:30～12：00

★早島町直売所 ふれあい青空
　市出店

●さくら祭り
　場所：早島公園　

●金光直売所
　「みわの里」 

★１０周年記念セール　◎先着２００名
さま粗品進呈　◎タマネギ詰め放題

★早島町直売所 ふれあい青空市出店（果
物・焼きいもの販売）　お問合せは早島町
直売所まで

4  6
9：30～14：00

日 4  12
８：３０～１５：００

土 4  13
9：0０～１4：００

日
●チューリップ祭り

場所：ノボルファームハウス前広場

★早島町直売所 ふれあい青空市出店（青果・
花の販売）　お問合せは早島町直売所まで

●井原直売所
　「いばら愛菜館」

●児島直売所
　「郷の里」

★春の園芸祭り★厚生産業　試食販売

●玉島直売所ふれあい朝市
　「おなじみさん」　

★１３周年セール
　粗品・プレゼントあり！！

4  17
9:00～14:00

木

●山手直売所
　「ふれあいの里」

臨時休業のお知らせ

★ミニイベント　◎甘酒無料
サービス（なくなり次第終了）

4  19
8:30～18:00

土

4  19
８：３０～１3：００

土 4  19
8:30～14:00

土

直売所ご利用の皆さまへ
　消費税改正にともなう直売所システム変更作業のため、下記の通り、臨時
休業とさせていただきます。ご理解のほどよろしくお願いいたします。

3月31日（月）正午から休業　　4月1日（火）終日休業

9:00～14:00

3  20木
～24月

3  17月
～21金
8:30～15:00

3  21金
～22土
8:30～17:00

3  17月
～22土
8:30～13:00

倉敷平成病院
管理栄養士　蜂谷　洋香

そば粉：そば粉のガレット 倉敷平成病院
管理栄養士　小野　詠子

recipe 2

長芋の漬物
recipe 1

栄養成分
1人分

エネルギー
２９５ｋｃａｌ

塩分
１．７ｇ

栄養成分
１人分

エネルギー
25kcal

塩分
梅味　１．４ｇ
わさび味１．２ｇ

●材料（５人分）
長芋 １５０ｇ、塩・酢 各小さじ１
≪つけ汁≫
①梅味（長芋１５０g分）
梅干しの果肉 大２個分、薄口しょうゆ 小さじ１、砂糖 小さじ1/2、
塩 小さじ1/2、だし汁 ５０㏄
②わさび味（長芋１５０g分）
わさび（チューブ）　３～４㎝、濃口しょうゆ 大さじ２、酢 大さじ１、
だし汁 ４０㏄

●作り方
①つけ汁の材料を袋に入れ、混ぜ合わ
せておく。
②長芋は皮をむいて、食べやすい大きさ
に切る。
③②に塩と酢を振り、揉みこんで２０分
程置く。
④③を流水で洗い流してザルにあげ、
水気をよく切ったら①に入れて軽くもみ、
しっかり空気を抜いて口を閉じる。
⑤時々袋をひっくり返しながら、１～３日
漬ける。

シャキシャキした食感がクセになる
　漬物といえば、大根、きゅうり、なすび、白菜などが主流ですが、
最近「長芋の漬物」があるのはご存じですか？長芋はすりおろし
てとろろとして食べることが多いですが、漬物にすることでとろろ
とは違う「シャキシャキ」とした歯ごたえを楽しむことができます。
漬ける時間は、長いほどよく味がしみます。味付けも２種類あり
ますので、お好みで作ってみてくださいね。

●材料（５枚分）
○そば粉 １５０ｇ、○卵 1個、
○塩 小さじ１/２、○水 ３３０㏄
ロースハム ５枚、卵 ５個、
プロセスチーズ ５枚、菜の花 ２００ｇ

●作り方
①○のそば粉、塩、卵、水をよく混ぜて冷蔵庫
で30分以上寝かす。
②ハム、チーズは食べやすい大きさに切り、菜
の花は塩茹でして水を切っておく。
③フライパンを熱し、薄く油をしいて①の生地
を丸く流し込む。
④③の中心に卵を割り入れ、ハム、チーズで
動かないよう固定し、蓋をして卵が半熟にな
るまで蒸し焼きにする。
⑤生地が焼けて端がパリパリとフライパンから
離れだしたら火を止めて４辺を折りたたむ。
⑥すべらせて皿に移し、菜の花を添えて「いた
だきます。」

　今回はフランスのブルターニュ地方の郷土料理であるそば粉
のガレットを作りましょう。ブルターニュ地方では寒さに弱い小麦
の栽培が難しいためそばを栽培しています。そばはビタミンＢ１や
タンパク質、さらに動脈硬化を予防するルチンを多く含むため、
それだけでも食事として成立しますが、そのそば粉を薄焼きにして
卵やチーズ、野菜を乗せることでよりバランスのよい一品になり
ます。生地を合わせたら半日くらい冷蔵庫で寝かせるともちもちし
て腹持ちが良く焼けるので、休日のブランチにもおススメです。

（写真左：わさび味、右：梅味）


