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　6月号の表紙はビワ！ ビワを見ると夏の始ま
りを感じます。旬の果物で季節を楽しむのはとっ
ても粋ですよね。この後にはモモやブドウ、ナシ
など夏の果物が続々と登場するので、今からと
てもワクワクしています。（M）

YouTube「JA香川県チャンネル」では、
YouTubeショートに1分程度の短い動
画を投稿しています。本編動画に入りき
らなかったワンポイントなどをご紹介し
ています。ぜひ、チェックしてみてくださ
い！

　
ニ
ン
ニ
ク
は
、風
味
も
香
り
も
存

在
感
が
強
く
、肉
料
理
や
洋
食
の

風
味
づ
け
に
は
欠
か
せ
な
い
香
辛

野
菜
で
す
。

　
香
川
県
で
は
、5
月
頃
に
生
ニ
ン

ニ
ク
、6
月
以
降
は
乾
燥
ニ
ン
ニ
ク

が
出
回
り
ま
す
。

　
ニ
ン
ニ
ク
に
は
独
特
の
に
お
い

の
も
と
と
な
る
ア
リ
シ
ン
が
多
く

含
ま
れ
、抗
菌
作
用
や
滋
養
強
壮

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。糖
質
の

代
謝
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
B1
、タ
ン

パ
ク
質
の
代
謝
を
助
け
る
ビ
タ
ミ

ン
B6
も
含
ま
れ
る
の
で
、疲
労
回

復
や
免
疫
力
向
上
作
用
も
あ
る
と

さ
れ
、毎
日
少
し
で
も
と
り
入
れ

た
い
食
材
で
す
。

　
今
回
は
ニ
ン
ニ
ク
を
コ
ロ
ッ
ケ
の

衣
に
加
え
、火
の
通
り
加
減
に
よ
っ

て
ニ
ン
ニ
ク
の「
カ
リ
ッ
」と「
ほ

く
っ
」の
両
方
の
食
感
を
楽
し
め
る

一
品
に
し
ま
し
た
。お
酒
の
お
つ
ま

み
に
も
、お
子
さ
ま
の
お
や
つ
に
も

最
適
。ニ
ン
ニ
ク
と
同
じ
く
旬
を
迎

え
る
新
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
使
っ
て
料

理
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ニンニク衣のカリほくコロッケ

材料［約15個分］ 作り方
❶ジャガイモは洗って、1個ずつラップで包み、電子レンジ
（600W）で、途中で1回上下をひっくり返し約5分加熱する。
しばらく置いて余熱で蒸らしながら火を通す。竹串を刺して
スッと通らなければ、追加で10秒程度ずつ加熱する。
❷①の皮をむいてボウルに入れ、バターを加える。バターが溶
けたら、牛乳、塩・コショウを加えて、ジャガイモのかたまりが
なくなるまでつぶして冷ましておく。
❸溶き卵と小麦粉を合わせ、バッター液をつくる。
❹ニンニクは皮をむいて粗みじん切りにし、パン粉と合わせる。
❺②を小さな球形に成形し、③、④の順にまぶす。
❻熱した揚げ油（180℃程度）で⑤の表面がきつね色になるま
で揚げる。

ニ
ン
ニ
ク

6
月
の

お
す
す
め

1玉ニンニク

〈バッター液〉
1個分
25g

溶き卵
小麦粉

※今回の調理には生ニンニクを使用。
　乾燥ニンニクでも可。

※お好みで、千切りキャベツなどを添えてください。

中2個
（250g前後）

ジャガイモ

30cc
20g
各少々
30g
適量

牛乳
バター
塩・コショウ
パン粉
揚げ油

20分
調理時間

野
菜
ソ
ム
リ
エ
プ
ロ
の
お
す
す
め

野菜ソムリエプロ。野菜で
キレイになる料理教室
be-vege（ビーベジ）主宰。
レシピ提案、商品開発、講
演活動、食育事業や災害
時の食の提案も行う。

プロフィール

野菜ソムリエプロ

川村 章子 先生

YouTubeショートも発信中！

アスパラ
ガス
の

ひみつ
を

紹介！


