
Mama’sキッチン

　

夏
本
番
を
迎
え
、
ス
ポ
ー
ツ
や
夏
祭
り

の
イ
ベ
ン
ト
が
日
々
開
催
さ
れ
て
い
ま

す
。
当
Ｊ
Ａ
で
も
８
月
２９
日
に
Ｊ
Ａ
ま
つ

り
を
開
催
し
ま
す
。
今
年
も
多
く
の
方
々

の
協
力
を
得
て
着
々
と
準
備
が
進
ん
で
い

ま
す
。
こ
の
Ｊ
Ａ
ま
つ
り
は
、
地
域
の

方
々
と
ふ
れ
あ
う
イ
ベ
ン
ト
で
す
。
た
く

さ
ん
の
テ
ン
ト
村
や
催
し
物
が
あ
り
ま
す

の
で
、
ぜ
ひ
足
を
運
ん
で
楽
し
ん
で
く
だ

さ
い
。

	

（
渡
部
）

　
「
天
空
の
不
夜
城
」
を
見
物
し
て
、

動
く
灯
篭
と
し
て
高
さ
日
本
一
と
言
わ

れ
て
い
る
「
愛
季
（
ち
か
す
え
）」
の

大
き
さ
に
圧
倒
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
他

に
も
「
嘉
六
（
か
ろ
く
）」
と
「
能
代
若
」

の
３
基
が
巡
航
し
、
笛
や
太
鼓
な
ど
の

行
列
に
先
導
さ
れ
、
に
ぎ
や
か
に
夏
の

夜
を
彩
り
ま
し
た
。

今
月
の
一
枚

タマネギと山芋のふわふわおやき

長芋を代用しても作れま
す。その際は薄力粉を多
めにして下さい。

■作り方
⑴タマネギはみじん切りにし、山芋はすりおろしま
す。

⑵ボウルに⑴、ツナ、薄力粉を入れてよく混ぜ、しょ
うゆ、塩を加え、さらによく混ぜた後、５センチ
の円形に丸めます。

⑶フライパンでゴマ油を熱し、⑵を並べて焼きます。
焦げ目がついたら返して、じっくり焼きます。お
好みでポン酢じょうゆを添えます。

■材料（４人分）
タ マ ネ ギ……………中２個（３５０グラム）
山　　　芋……………５センチ（４０グラム）
ツ　ナ　缶……………小１缶（６０グラム）
薄　力　粉……………大さじ４（山もり）
し ょ う ゆ……………小さじ２
　　塩　　……………少々
ゴ　マ　油……………適量
ポン酢じょうゆ

Mama’sキッチン
女性部　二ツ井地区

お好みで酢を入れてもおい
しいです。

■作り方
⑴タマネギは薄切りにし水に浸しておきます。
⑵ヒジキは水でもどして水気を絞り、ゴマ油でさっ
と炒めます。
⑶ボウルに⑴、⑵、ツナを入れ、マヨネーズ、しょ
うゆで和えます。
⑷器に盛り、食べやすく切ったカイワレダイコンを
のせて出来上がりです。

■材料（４人分）
新タマネギ……………大１個（２４０グラム）
芽ヒジキ（乾燥）……大さじ１（５グラム）
ツ　ナ　缶……………小１缶（６０グラム）
カイワレダイコン……適量
ゴ　マ　油……………小さじ½
マヨネーズ……………大さじ３
し ょ う ゆ……………小さじ２
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ＪＡ広報しらかみ
白神山地を背に営む農業と生活の応援団

新タマネギとヒジキのツナサラダ


