
牡羊座 3/21～4/19 考え方が後ろ向きになりやすい期間かも。意識的に笑顔を心掛けましょう。また、感謝できることを探すと開運に牡牛座 4/20～5/20 あれこれ余計なことまで気にして動けなくなり、つきを逃しがち。開き直りの気持ちを大切に。花を飾るのも吉 89

社会医療法人全仁会 倉敷平成病院の管理栄養士さんによるレシピ。
旬の食材を使ったものや季節に合うレシピをご紹介します。

社会医療法人全仁会 倉敷平成病院

カラダにいいレシピ。

healthy recipe

倉敷平成病院　管理栄養士　　子　恵美
坊さんの気絶
●栄養成分1本分／エネルギー：126kcal、塩分：1.2g

　変わった名前のトルコの家庭料理
　「坊さんの気絶」とは、ナス、トマト、たまねぎを使っ
た料理で、正式名は「パトゥルジャン（＝なす）・イマム

（＝高僧）・バユルドゥ（＝気絶）」といい、お坊さんが気
絶するほど美味しいという意味のトルコ料理です。
　元々は野菜料理ですが、ひき肉を加えボリュームを
UPしたり、チーズをトッピングして洋風にしたりとア
レンジも色々！本来は冷やして頂く料理のようですが、
温かいまま食べても美味しいですよ。

●材料（3本分）
なす3本　　　　　　　　　◎オリーブオイル大さじ1
○オリーブオイル小さじ2　★塩小さじ1/2
にんにく1/2片　　　　　　★砂糖大さじ1/2
たまねぎ1/2個　　　　　　★ケチャップ大さじ1
トマト2個 
●作り方
①なすは額を取り、ピーラーで縞模様に皮を剥き、塩水
（分量外）にさらしておく。

②にんにくはみじん切り、たまねぎは粗めのみじん切り
にしておく。

③トマトは1.5cm角に切っておく。
④フライパンに○オリーブオイルをしき、水気を切った

なすを入れフタをして弱火でじっくりと焼き色が全面
につくまでひっくり返しながら焼く。

⑤別のフライパンに◎オリーブオイルをしき、にんにく
を入れ香りが立つまで炒め、たまねぎを加えしんなり
するまで更に炒める。

⑥トマトを加え、火が通ったら★で味付けする。
⑦④の真ん中に切れ目を入れ、箸などで広げて⑥を間に

詰める。
⑧なすが半分ほど浸かるくらいに水（分量外）を加えて、

フタをし水気がなくなるまで蒸し煮にする。
⑨お皿に盛り付け、お好みでパセリなど飾って完成。
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倉敷南
【連島】

弓のポーズをする皆さん

　
３
月
19
日
、
三
宅
あ
お
い
先
生

に
よ
る
ヨ
ガ
教
室
が
連
島
支
店
２

階
会
議
室
で
あ
り
ま
し
た
。

　
昨
年
５
月
に
開
講
し
て
約
１

年
、
三
宅
先
生
の
も
と
で
呼
吸
と

姿
勢
（
ポ
ー
ズ
）
と
瞑
想
を
繰
り

返
し
習
っ
て
き
た
皆
さ
ん
の
体

は
、自
然
と
い
ろ
ん
な
ポ
ー
ズ
を
、

ス
ム
ー
ズ
に
取
る
こ
と
が
で
き
る

様
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　
第
１
と
第
３
月
曜
日
の
13
時
半

か
ら
連
島
支
店
の
２
階
で
あ
る
ヨ

ガ
教
室
で
、
静
か
な
時
を
過
ご
し

心
と
体
を
ほ
ぐ
し
ま
せ
ん
か
。

連
島
地
区
女
性
部
総
会
の
ご
案
内

日
時
　
４
月
20
日（
金
）13
時
30
分
〜

場
所
　
連
島
支
店
２
階
会
議
室

　
多
数
の
ご
参
加
を
頂
き
ま
す
様

お
願
い
致
し
ま
す
。

　旬のかぼちゃをなめらかプリンに
　ハロウィンが近いので、かぼちゃを使った豆乳プリン
を紹介します。牛乳や生クリームではなく、豆乳を使用
することでカロリー控えめになっており、卵を使わずゼ
ラチンで固めるので、蒸し器を使用しなくても簡単に作
ることができます。かぼちゃのやさしい甘さが楽しめる、
なめらかなプリンです。

●材料（6人分）
かぼちゃ 200ｇ 生クリーム（飾り用）
豆乳300ml 【カラメルソース】
砂糖30ｇ 砂糖50ｇ
ゼラチン5ｇ 水50ml
水50ml 熱湯大さじ2
●作り方
①かぼちゃは種と皮を取り除き、適当な大きさに切って

ラップをし、電子レンジで5 ～ 6分加熱し、粗熱がと
れたら裏ごしする。

②ゼラチンは20mlの水でふやかしておく。
③鍋に豆乳、砂糖を入れ火にかける。沸騰しない程度に

温まったら、①、②を入れよく混ぜる。
④③を6等分にして器に入れ、冷蔵庫で冷やし固める。
⑤砂糖、水を鍋に入れ中火にかける。カラメル色になっ

たら火を止め、熱湯を加え全体を混ぜカラメルソース
を作る。

⑥④に⑤をかけ、お好みで生クリームを飾る。

倉敷平成病院　管理栄養士　津田　晶生
豆乳かぼちゃプリン
●栄養成分1人分／エネルギー：119kcal、塩分：0ｇ

ダミー
自己改革の実践報告
組合員・地域の皆さまに必要とされるＪＡであるために
　　　　　　　　　　　　 一歩先のＪＡをめざした取り組み
　ＪＡの自己改革。一言で言っても「何なの？」と思われる
のではないでしょうか。
　そこでＪＡ倉敷かさやでは、組合員・地域の皆さまにＪＡ
が実施している地域貢献活動等さまざまな取り組みについ
て、ＪＡ共済連協力のもと『自己改革の実践報告』を作成。
昨年度より組合員・准組合員の皆さまにお配りしています。
　ＪＡ倉敷かさやの自己改革は、組合員の皆さまが積極的に
組合事業や活動に参加することで実現できます。
　実践報告をご覧になり、今後ますますのご利用、ご参加を
お願い致します。


