
※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

●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

●児島直売所「郷の里」
　所在地：〒710-0142  倉敷市林530
　　　　　TEL.086－485－1712

●船穂直売所
所在地：〒710-0261  倉敷市船穂町船穂2907-2

TEL.086－552－5000

●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

●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

●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

●鴨方直売所ふれあい朝市「なごみ」
所在地：〒719-0301  浅口郡里庄町里見5265-1

TEL.0865－44－2512

●里庄直売所「里ちゃん」
所在地：〒719-0301  浅口郡里庄町里見2610－1

TEL.0865－64－3318

●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

●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

倉敷平成病院
管理栄養士　蜂谷　洋香

トマト：トマトでかき氷 倉敷平成病院
管理栄養士　小野　詠子

recipe 2

鶏唐揚げのレモン漬け
recipe 1

栄養成分
１人分

エネルギー
65ｋｃａｌ

塩分
0.3ｇ

栄養成分
1人分

エネルギー
226kcal

塩分
1.3ｇ

●材料（６人分）
鶏もも肉（皮なし） ２枚（500ｇ）
塩コショウ 適量、小麦粉 大さじ４
　  醤油 大さじ３、砂糖 大さじ５
　  みりん 大さじ1/2、水 大さじ１
レモン １個、パセリ 適量、揚げ油 適量

●作り方
①鶏もも肉を一口大に切り、塩コショウで下味をつける。
②レモン2/3玉で搾り汁を取り、残り1/3玉を薄切りのいちょう
切りにする。
③Aを鍋に入れ、一煮立ちさせて火を
止める。②の搾り汁と薄切りレモンを
加える。
④油を１７０℃に熱し、①に小麦粉をつけ
て揚げる。揚がったらしっかり油をきっ
て熱いうちに③に入れる。
⑤味が馴染むように時折鶏肉をかえしな
がら、１０分以上漬けこむ。
⑥器に盛り、パセリを飾る。

揚げ物も工夫次第でカロリーオフ！
　８月になり暑さがさらに厳しくなってきました。今回は冷蔵庫で
冷やして食べても美味しいさっぱりレシピです♪
　揚げ物はカロリーが高くなってしまうことは百も承知ですが、た
まには食べたくなりますね。そこで、余分な油をカットして作るポ
イントをご紹介。①皮なしの鶏肉を使う（皮つきと比較してカロリー
約40％オフ）②衣を薄くつける（衣が吸収する油の量が減ります）。
これを実践するだけで一般的な唐揚げより40～45％カロリーを抑
えることができますよ。

●材料（3人分）
トマト 150ｇ（中1個分）
水 30ｍｌ
砂糖 45ｇ
塩 ３つまみ

●作り方
①トマトの皮を湯むきして、１ｃｍ角のざく切りに
する。
②材料をすべて鍋に入れて中火にかけ、2～3
分煮て、冷蔵庫で冷ます。
③かき氷を作って②をかけて「いただきます。」
急いで食べると頭がキーンってなるのでご
注意を。

　フランスでは「愛のりんご」イタリアでは「黄金のりんご」ドイツ
では「天国のりんご」と呼ばれるトマト。ヨーロッパでは値打ちの
高い野菜や果物を「りんご」と呼ぶ習慣があったからだそうです。
トマトにはカロテンやビタミンC が豊富なだけでなく、赤い色素の
リコピンが老化や動脈硬化の原因となる活性酸素を除去、つま
り身体のサビを取り除いてくれます。「トマトが赤くなると医者が青
くなる」「トマト畑のそばで医者を開業するな」ということわざにも納
得ですね。毎年この時期にはご自宅で育てている方も多いので
はないでしょうか。今回はトマトをかき氷のみつの代わりにしてみま
した。今年の夏も暑そうですが、元気に乗り切りましょう！でも氷
は身体を冷やすので、食べすぎには気をつけてくださいね。

●玉島直売所ふれあい朝市
　「おなじみさん」

★ミニ感謝祭

★美星ピオーネ祭

◎場所：星の郷青空広場

9  14日

●菅生直売所ふれあい青空市
　「すがお」

★秋の彼岸セール（～２３日）
　◎おはぎ・お彼岸用花・しきびの販売

9  19
8:30～16:00

金

●菅生直売所ふれあい青空市
　「すがお」

★秋のお彼岸セール9月19日～23日
　9月20日（土）イベント開催！！

9  20
8:30～16:00

土

●玉島直売所ふれあい朝市
　「おなじみさん」　

★ミニ感謝祭

★吉備路農業祭

◎場所：山手直売所広場

9  20 土

★真備・船穂地産地消＆
　ふれあい祭

◎場所：倉敷市真備支所駐車場

9  7 日
9  6

8:30～14:00
土

●児島直売所
　「郷の里」

★敬老の日イベント　◎６５歳以上の方、数量限定で
　粗品プレゼント！　◎秋の彼岸セール（～２６日）

9  15
8:30～13:00

月

●金光直売所
　「みわの里」　

★秋のお彼岸セール（～２０日）

9  19
8:30～15:00

金

●児島直売所
　「郷の里」　

★秋のお彼岸イベント

●玉島北直売所
　「メルカートたまきた果菜館」

★イベント　◎女性部出店

★早島町直売所 ふれあい青空市 
　◎秋のお彼岸セール開催予定

A

9  20
8:30～13:00

土

9  20
8:30～14:00

土 9  20
8:30～17:00

土


