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ぬ
か
の
風
味
が
楽
し
め
る

材料［作りやすい分量］ 作り方

ポイント

❶具はすべて細かく刻み、野菜は水250㎖とAで、むき

えびはBでさっと煮て下味をつける。

❷いぎすは何度も水洗いをしてゴミを取り除く。

❸米ぬかを袋（木綿袋）に入れて、水400㎖を張ったボ

ウルに入れ「ぬか汁」をこし出す。

❹鍋に②と③を入れて火にかけ、木べらで混ぜながら

10分ほど煮溶かす。

❺①を加えて混ぜ、容器（バット）に流しこみ、細ねぎを

散らして冷やしかためる。

20g
40g
10g
40g
　本
小さじ3
小さじ1
大さじ2
小さじ2
小さじ
50g
50g
適量

J
A
香
川
県
女
性
部
は
令
和
2
年
、各
地
域
で
取
り
組
ん
で
い
る

地
産
地
消
料
理
を
集
め
て
一
冊
の
レ
シ
ピ
集
を
つ
く
り
ま
し
た
。

そ
の
中
か
ら
１
品
ず
つ
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

煮るときに、少量の酢（分量外）を
入れるとぬかの臭みが和らぎます。

　
海
藻
の
一
種
で
あ
る「
い

ぎ
す
」を
使
っ
た「
い
ぎ
す

豆
腐
」は
冠
婚
葬
祭
の
際

に
振
舞
わ
れ
る
こ
と
が
多

い
郷
土
料
理
で
、次
世
代

に
伝
え
た
い
大
切
な
味
で

す
。海
の
香
り
が
口
に
広

が
る
独
特
の
食
感
が
楽
し

め
、水
溶
性
食
物
繊
維
や

ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富
で
低
カ

ロ
リ
ー
。手
間
暇
と
愛
が

詰
ま
っ
た
ご
当
地
グ
ル
メ

で
す
。

私
た
ち
の

お
す
す
め

池
田
地
域
女
性
部

い
ぎ
す
豆
腐

材料［作りやすい分量材料［作りやすい分量
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今月の「らいふSPECIAL」ではJA香川県直売所
スタンプラリーを紹介しています。本誌「よい食
ひろば」でも毎月店舗を紹介していますが、取
材のときにそれぞれの店舗の違いを知ることが
できて、とても楽しいです。皆さんもスタンプラ
リーをしながら「直売所めぐり」を楽しんでみて
ください。（M）

具
　ごぼう
　にんじん
　しいたけ
　むきえび
　かまぼこ
　　砂糖
　　塩
　　酒
　　砂糖
　　塩
いぎす（乾燥）
米ぬか
細ねぎ（小口切り）

A

B

31

31

「vlog 新鮮な野菜で休日ランチ篇」を
公開しています。vlogとは、video blog
の略で、一般的なブログの動画版です。
今回は香川県に住む国際結婚カップル
の日常を紹介しています。本編では、
「高瀬ふれあい産直市」で、旬の食材を
探しています。ぜひご覧ください。




