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暑中お見舞い申し上げます。
私は夏野菜をたくさん使った
アレンジそうめんで夏バテ対策
をしています！ まだまだ暑い日
が続きますが、どうぞ体調に気
をつけてお過ごしください。（M）

編 集 後 記

新参なのに定番化の予感！

手が止まらない！ミルクキュウリ

レシピ・写真 森 映子

神戸在住・香川県に縁のあるフード
コーディネーター。企業やカフェのメ
ニュー開発や、販売促進用のフード
スタイリングなどを手掛ける。技巧
を凝らしたトーストアートがインス
タグラムで注目を集め、現在フォロ
ワー数4万人。

キュウリ…１kg

砂糖…200g

塩…40g

牛乳…60cc

作り方材料（キュウリ10本前後）

• 保存性を高めるために調味液は濃い目なので、日が経つほど
によく漬かります。
• 鷹の爪を柚子の皮の千切りに変えても美味！ 半分ほど食べた
ら後半は刻んだミョウガをたっぷり加える味変もオススメです。
• 冬は同じ調味液でいちょう切りにした大根を漬けてみてください。
パリパリと手が止まらない『ミルク大根』になります。

MEMO

旬のキュウリを大量消費できるレシピです。

ご飯のお供はもちろん、お茶請けに、晩酌のアテにと、

我が家では作ったそばから無くなる夏の定番品。

大きくなりすぎたキュウリもおいしく漬かりますよ！

地産地消レシピ

Profile

❶ キュウリは皮をピーラーで縞になるようむき、乱切りにします
（皮はそのままでも可）。

❷ 大きめのボウルに牛乳・調味料を全て入れて混ぜ合わせ、
キュウリも入れて軽く混ぜ、ラップをして冷蔵庫に入れます。

❸ 半日ほどで水分が出てきたらもう一度よく混ぜ、
保存容器に汁ごと入れて完成！
キュウリが液体に浸かっている状態で保存するのがベストです。
冷蔵庫で１週間から10日程もちます。

2
0
2
4

A
ugust

N
o.281

インスタで
Check!

YouTube「JA香川県チャンネル」で、農産
物直売所所長の一日をご紹介しています。
いつもは見ることができないバックヤードや
仕入れなどを垣間見ることができますよ！ 
ぜひ、ご視聴ください。

直売所職員の一日に密着！

YouTube
［JA香川県チャンネル］→

酢…60cc

鷹の爪…3～4本（種をとって輪切り）

※全体を半量にして作ってもOK！

ミルクキュウリ1本（約100g）72kcal※
※100g当たりの熱量をアプリで計算しています
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土・ひと・くらしをつなぐ、香川の交流誌

～農業と地域に全力投球～

取り組んでいます
！

JA香
川県は

農業者の
所得増大 農業生産の

拡大

地域の
活性化

自己改革自己改革に

今月のPICK UP！
「キュウリ」

今年もおいしく
できました！




