
Mama’sキッチン

■材料
ボ　ン　ナ……10本
あ　ざ　み……５本
山ワサビの葉…３枚
サ　シ　ホ……10本

※本数はお好みで変えて下さい。
　　　　らっきょう酢……100㏄
　　　　みそ……大さじ４～５杯
　　　　酒……120㏄
　　　　砂糖……少々
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４
月
１
日
付
で
人
事
異
動
が
発
令
さ
れ

ま
し
た
。
広
報
担
当
と
し
て
２
年
目
の
春

を
迎
え
、
去
年
以
上
に
組
合
員
の
み
な
さ

ん
に
た
く
さ
ん
の
情
報
を
発
信
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
今
年
か
ら
レ

イ
ア
ウ
ト
も
変
更
し
た
の
で
少
し
ず
つ
で

す
が
、
自
分
ら
し
い
広
報
を
つ
く
っ
て
い

き
た
い
で
す
。
ま
た
、
読
者
の
方
か
ら
の

要
望
に
も
可
能
な
限
り
応
え
て
い
き
ま
す

の
で
、
要
望
等
が
あ
り
ま
し
た
ら
お
た
よ

り
を
お
寄
せ
下
さ
い
。
Ｊ
Ａ
に
入
組
し
て

10
年
目
を
迎
え
ま
し
た
が
、
今
年
入
っ
た

新
入
職
員
に
負
け
な
い
よ
う
カ
メ
ラ
片
手

に
管
内
を
駆
け
回
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
渡
部
）

■材料
ジャガイモ……中2ヶ（半月切り）
に ん じ ん……小１本（乱切り）
ゴ　ボ　ウ……Ｍ１本（乱切り）
大　　　根……長さ５㎝程度（いちょう切り）
ね　　　ぎ……１本（ぶつ切り）
み　　　そ……適量
サバの水煮缶…１缶
■作り方
⑴ねぎ以外の根菜類をみそ汁の具と同じような切
り方にして鍋に入れて、水から煮ます。

⑵煮えたら、みそを入れて味をととのえます。
⑶サバの水煮缶を開け、鍋にサバをほぐしながら
入れ、食べやすい大きさに切ったねぎを入れ、
軽く混ぜます。（缶詰の汁もそのまま入れます）

⑷鍋のふちが「ブツブツ」としてきたら火を止めて、
出来上がりです。

なすの収穫期に多く取れた際、
やや太めの千切りにして半なま
煮にサバの水煮缶をいれて食
べると格別ななす汁になります。

サバ缶のみそ汁

■作り方
⑴山菜類はたまびろこをのぞき、それぞれゆがき、
水に浸しておきます。
⑵酢みそ分量を合わせて、好みの味にします。
⑶浸した山菜を水切りし、食べやすい長さに切り、
酢みそとあえ出来上がりに、たまびろこを小口
切りにして軽く混ぜて出来上がりです。

山菜の酢みそあえ
つくしは頭とはかまを取り除く。
山菜はゆで過ぎず、すばやく冷
水であく抜きをする。
旬の野菜を千切りにして酢みそ
あえでもいただけます。

酢みそ

⎭
⎜
⎬
⎜
⎫

　

能
代
市
で
２
番
目
に
高
い
カ
ン
ト

リ
ー
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
の
屋
上
か
ら
の

一
枚
で
す
。
高
さ
28
ｍ
ま
で
上
る
と

足
が
パ
ン
パ
ン
に
な
り
運
動
不
足
を

痛
感
し
ま
し
た
。
桜
が
咲
い
た
ら
ま

た
上
っ
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

今
月
の
一
枚

つ　く　し……20本
たまびろこ……10本
細　　　竹……10本

女性部　能代地区


