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池田  奈央さん

甘
味
と
う
ま
味
い
っ
ぱ
い

キュウリは干すことで余分な水分がとれ甘味やうま味が増し、
栄養成分ではビタミンDがアップします。炒めものや漬物には、
塩もみではなく、干して利用しましょう！

○キュウリ
○ニンニク
○豚肉（薄切り）

4本
4片
240ｇ

○酒
○ゴマ油
○塩

大さじ2
大さじ1
小さじ1.5

　

高
松
市
鬼
無
町
で
、
ミ
ニ
ト

マ
ト
を
ハ
ウ
ス
３
㌃
で
栽
培
す

る
井
手
上
け
い
子
さ
ん
（
46
）

と
、し
お
り
さ
ん
（
22
）
親
子
。

　

け
い
子
さ
ん
は
栽
培
歴
11
年

で
「
作
業
の
合
間
で
子
供
の
世

話
や
家
事
が
で
き
る
な
ど
、
時

間
の
自
由
が
き
く
農
業
は
女
性

の
職
業
と
し
て
最
適
」
と
力
を

込
め
ま
す
。

　

母
の
姿
を
見
て
育
ち
、
今
年

４
月
に
就
農
し
た
し
お
り
さ
ん

は
「
作
物
を
育
て
る
仕
事
は
い

い
な
と
思
い
ま
し
た
。
経
営
収

益
を
上
げ
ら
れ
る
よ
う
頑
張
っ

て
い
き
た
い
」
と
意
欲
を
燃
や

し
ま
す
。
母
親
と
は
経
営
を
別

に
し
、
７
月
に
完
成
す
る
ハ
ウ

ス
５
㌃
で
ミ
ニ
ト
マ
ト
栽
培
に

取
り
掛
か
る
他
、
ビ
ワ
10
㌃
に

も
着
手
し
ま
す
。

　

一
緒
に
ゴ
ル
フ
や
旅
行
を
楽

し
む
仲
の
良
い
二
人
。
け
い
子

さ
ん
は
「
一
人
で
経
営
す
る
楽

し
さ
を
知
り
、
強
さ
と
自
信
を

手
に
入
れ
て
ほ
し
い
」
と
優
し

く
見
守
り
ま
す
。
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表
紙
の
つ
づ
き

この印刷物は、植物性油インキを使用し、環境
にやさしい「水なし印刷」で印刷しています。

キュウリを輪切りにし、約２日間、
天日干しする。

豚肉を一口サイズに切り、ボウルに
入れ、酒を加えて 5 分置く。ニン
ニクはつぶして、ほぐしておく。

フライパンにゴマ油とニンニクを入
れて加熱し、ニンニクの香りが出て
くれば豚肉を（酒ごと）加え炒める。

豚肉に火が通ればキュウリと塩を加
えさっと炒める。

い け だ 　　な お

材料（4人分）

作り方

干
し
キ
ュ
ウ
リ
と

豚
肉
の
炒
め
も
の

甘
味
と

料理教室「なぁ～ちぇ」
（高松市木太町）主宰

野菜ソムリエ

料 理 紹 介 者




