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涼を感じる一品

ナスとみょ う がの
あっさ り 漬け

材料（ 4人分）

ナス……………4本

ミ ョ ウガ………2個

葉ネギ…………適量

【 作り 方】

ボールにAを合わせ、 塩水

を作る。

ナスは2㎜程度の輪切り に

し 、 塩水の中で軽く もみ、

20分ほど漬けてから絞る。

薄切り にしたミ ョ ウガを②

に混ぜ、 葉ネギを散らし 、

好みでし ょ う ゆをかけて食べ

る。

1

2

3

とがっていて、 触れ
ると痛いく らいのも
のが新鮮

紫色にムラがなく 、 つや
と張りがあるものが良い

ナ
ス
・
オ
ク
ラ
を
使
っ
た
レ
シ
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水……………600cc

塩………大さじ 1 2 /3
A

黒ずんでいる
ものは避ける

材料（ 1.5L保存瓶1本分）

漬けて一週間後が食べごろ

オクラのピクルス

オクラ…………10本

キュウリ ………1本

ニンジン………1/2本

カリ フラワー…1/2コ
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【 作り 方】

オク ラ は軽く

塩（ 分量外）を

ふり 、 手で転がし

産毛を取り、 サッと洗っておく 。

キュウリ は2㎝のぶつ切り 、 ニンジ

ンは5㎜厚さに切る。 カリ フラワー

は小房に分けてサッ とゆでておく 。

鍋にピクルス液の材料を入れひと煮

立ちさせ、 冷ましておく （ 粒コショ

ウが無い場合は入れなく てもよい） 。
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季節ごとに旬の野菜を好みに

合わせ漬けてみましょ う 。
アレンジ

〈 ピクルス液〉

酢…… 300cc

水…… 300cc

塩……大さじ 1

砂糖… 100g

粒コショ ウ（ 黒、 白混ぜ

てもよい） ……5 〜 6粒

ローリ エ………1枚

クローブ…2 〜 3粒

ナス
●保存方法

　 冷蔵庫では、 冷気が当たるとしぼんだ

り 種のまわり が茶色く 変色しやすく なる

ので、 新聞紙や穴の開いたポリ 袋に入れ

野菜室へ。

　 紫色の皮に含まれているのはポリ フェ ノ ー

ルの一種であるナスニン。 多く 取るには、 な

るべく 皮ごと食べましょ う 。

暑い夏はナスを食べてクールダウン

オクラ
●保存方法

　 ラッ プに包んで冷蔵庫で保存。 す

ぐに食べない場合は、 硬めに塩ゆで

して冷凍保存がお勧め。

　 ネバネバの成分はムチン、 ペクチンを含

む水溶性の食物繊維。 ビタ ミ ンA、 Eなど

のビタミ ン類、 カルシウムなどのミ ネラル

も豊富です。

特有のネバネバを持つスタ ミ ナ野菜

〈 10% の塩水〉

水……１ ℓ 　 　 　 塩……100g

●旬 6月〜9月

●主な産地 松元地域

しょ う ゆ…… 少々

●旬 5月中旬〜8月

●主な産地 喜入地域

①②を10% の塩水に1時間漬けてから

水気を切って、 保存瓶に入れたら③を

注ぎ入れる。

④は密閉し 、 冷蔵庫に入れて保存し

ておけば1週間く らいで食べごろに。

目安

30分

目安

90分

〜 ㎝の中小サイズで、
産毛が細かく 、 やわらか
そうなものが良い


