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ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
愛
さ
れ
る
味
！オリーブ牛

ポイント

1合
50g
100g
適量

各大さじ1/2
各大さじ1

5ｇ
少々
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
。

とうもろこしご飯を炊くとき
芯を入れるとうま味成分が
出ておいしくなります。

桃
源
三
む
す
び

オリ ブ牛オリーブ牛

20分
調理時間

20分
調理時間

おいでまい（米）
さぬきのめざめ（アスパラガス）
オリーブ牛（こま切れ）
米油
　  砂糖・みりん
　  醬油・酒
　  おろししょうが
塩
青じそ

編 集 後 記

だんだんと冬が近づき、寒い日が多くなりまし
た。今月号は「あぐりSPECIAL」で香川県産果物
を特集しました。これからどんどん寒くなってい
きますが、ビタミンたっぷりの香川県産果物を
たくさん食べて冬を乗り切りましょう！（M）

YouTube「JA香川県チャンネル」では
JA香川県vlog動画第3弾を公開中！香
川県で古民家カフェを営む男性の生活
を紹介しています。カフェの仕入れは普
段から直売所を利用しているそうで、本
編では、「讃さん広場 滝宮店」で買い物
をして、店で出す料理の試作をしまし
た。ぜひ、ご覧ください。

と
う

げ
ん

さ
ん

A

食味ランキングで過去5回、特
Ａを獲得。うま味成分が多く、
冷めてもおいしい。

これが特産！
★おいでまい

甘みが強く、太くやわ
らかい。新鮮なものは
生でも食べられる。

★さぬきのめざめ
県木・オリーブの搾り
果実を与えて育てた、
プレミアム黒毛和牛。

★オリーブ牛

作り方
❶米を炊く。
❷アスパラガスは５㎜幅くらいの小口
切りにし塩を入れた湯でさっとゆ
でる。

❸牛肉はさらに細かく切る。
❹フライパンを熱し、米油をひいて、
③を入れて火を通し、Aを加えて味
をからませる。

❺①に②と④を混ぜておにぎりを作
る。

❻青じそを巻き、盛りつける。

梅干し

1合
25g
5g

小さじ1/2
2個

小さじ1/2
少々
4枚

おいでまい（米）
梅干し
削り節
はちみつ
卵
　  砂糖
　  塩
焼きのり

B

作り方
❶米を炊く。
❷梅干しは種を除いて細かく
たたく。削り節、はちみつを
加えてよく混ぜ合わせる。

❸溶いた卵にBを入れ薄焼き
卵を作る。

❹のりと同じ大きさに卵を切
り、のりと合わせる。

❺おにぎりを作り②をのせ④
で包み、盛りつける。

とうもろこし

1合
80g
80g

小さじ１
大さじ1/2

適量

おいでまい（米）
とうもろこし
ごぼう
　  塩
　  酒
山椒

C

作り方

材料 材料 材料

❶とうもろこしは皮をむき三等分に切
り、かつらむきの要領でぐるりと実を
むき取る。

❷ごぼうは5㎜くらいのさいの目切り
にし、水500㎖と酢大さじ1/2（分量
外）を入れたボウルに入れてアクを
ぬく。

❸米は、普通に水加減をし、浸水させ
る。Cを入れてよく混ぜ、とうもろこ
し、ごぼう、とうもろこしの芯をのせ
て炊飯する。

❹炊きあがったら芯を取り出しおにぎ
りを作り盛りつける。好みで山椒の
葉を上にのせる。


