
※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
●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

●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

●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

倉敷平成病院　平成脳ドックセンター
管理栄養士　時光　美由紀

レモン：レモン風味のラムネ 倉敷平成病院
管理栄養士　小野　詠子

recipe 2

豚肉のヘルシー三色巻
recipe 1

栄養成分
全量

エネルギー
236ｋｃａｌ

塩分
0ｇ

栄養成分
1人分

エネルギー
231kcal

塩分
0.6ｇ

●材料（４人分）
パプリカ 赤 1個、パプリカ 黄 1個、豚ロース薄切り 20枚、
大葉 20枚、塩 少々、コショウ 少々、片栗粉 大1、油 小１
たれ（4人分）…醤油 小2、みりん 小2、日本酒 小1

●作り方
①パプリカを縦半分に切り、ヘタと種を取り除いて横に２等分し、
約１センチの短冊切りにする。
②豚肉を広げて手前に大葉を乗せて①のパプリカの赤色と黄色
の各１つを手前に乗せてくるくると巻き、巻き終わりを下にして
おく。これを20個作り、塩・コショウ
をふる。
③②に茶こしを使って薄く片栗粉をまぶ
す。
④醤油とみりんと日本酒を合わせておく。
⑤フライパンを熱し油を入れて③を並べ
て蓋をして中火で約3分焼き、裏返し
て蓋をして約2分焼く。
⑥全体に火が通ったら④のたれを入れて
全体に煮絡めたら出来上がり。

豚バラよりロース肉でヘルシーに
　豚肉はしゃぶしゃぶ用のお肉がやわらかくてお勧め。豚ロース
を使用しますが、これを豚バラ肉にしてしまうと1人分で約
100Kcalも増えてしまうので要注意です。また、お肉の旨みを
閉じ込めて、たれが絡みやすくするために片栗粉を使います。茶
こしを使って薄く片栗粉をまぶすのがポイント。
　中身は三色になるよう赤色と黄色のパプリカを使用しました。
サラダによく使われるパプリカですが、火を通すと甘みが出て大
葉との相性も抜群ですので、是非お試しください。お弁当のお
かずとしてもいかがでしょうか。斜めにカットして入れると彩りよく
仕上がります。

●材料
粉糖 50ｇ、コーンスターチ 大さじ1、クエン酸 小さじ1/4、
レモン汁 大さじ1/2、重曹 小さじ1/2、
食紅など（色をつけたい場合） ほんの少し

●作り方
①丈夫なビニール袋に粉糖、コーンスターチ、クエン酸、レモン汁を入
れ、塊がなくなるまでダマをつぶすように混ぜる。（色をつけたい場
合は食紅をほんの少しだけ入れる）
②重曹を加えてさらに混ぜる。
③きれいに混ざったら小さめのスプーンに粉を
すくい、上からギューッと強く押して固める。
（コーヒー粉の計量スプーンを使いました）
④型からとり出して天日で約半日乾燥させる。
急ぐ場合はオーブンを１００℃に温め、スイッ
チを切って１０分程度入れておく。
⑤落としてもすぐ崩れない程度に固まったらで
きあがり。懐かしの味を「いただきます。」

　梅雨ですね。雨が続いてじめじめすると、なんだか気分が晴れ
ないものです。そんな気分を吹き飛ばす、なにか爽やかなものを
作りたいなーっと思い今回はラムネ作りに挑戦です。レモンに含
まれるビタミンC、クエン酸の疲労回復効果、さらに砂糖を分解
してできるブドウ糖は脳の唯一のエネルギー源なので、これらが
すべて含まれるラムネは元気の出ない日や、二日酔いの朝などに
おススメの菓子として最近注目を集めているそうです。好きな色
や形で作ると、気分も楽しくなりそうですね！

●児島直売所
　「郷の里」

★七夕セール

7  5
8：30～13：00

土
●玉島直売所ふれあい朝市
　「おなじみさん」

★つくし会フェアー

7  5
8:30～14:00

土

★8周年記念売出し
◎出荷者の会と女性部玉島北支部が協賛
◎先着200名様に粗品進呈

7  5
8:30～14:00

土

●早島町役場　

★早島・倉敷花ござまつり
◎早島町直売所　ふれあい青空市・女性部早島町
　支部　出店

7  12
9:00～17:00

土

●早島町役場　

★早島・倉敷花ござまつり
◎早島町直売所　ふれあい青空市・女性部早島町
　支部　出店

7  13
9:00～16:00　

日
●玉島直売所ふれあい朝市
　「おなじみさん」

★ミニ感謝祭

7  19
8:30～14:00

土

●山手直売所
　「ふれあいの里」

★フルーツフェアー　（10：00～）
◎かき氷無料サービス（なくなり次第終了）

7  19
8:30～18:00

土

●玉島北直売所
　「メルカートたまきた果菜館」


