
Mama’sキッチン おにぎらず

■作り方
⑴豚バラ肉を一口大に切り、焼肉のタレで炒めます。
⑵ラップの上に海苔を敷き、海苔
の上にご飯が斜めになるように
敷きます。

⑶ご飯の上に具材を置きます。
　・ハムとサニーレタスの場合
　　サニーレタス⇒ハム⇒チーズ⇒ハム　の順番で
　・焼肉の場合
　　サニーレタス⇒焼肉　の順番で
⑷具材の上にさらにご飯を敷き、四隅からラップご
と折りたたむように海苔を巻きます。

⑸ラップの上から半分に切って出来上がりです。

■材料（約４～５人前）
米……………………………………２～３合
豚バラ肉……………………………２００～３００グラム
ロースハム…………………………４～５枚
スライスチーズ……………………４～５枚
サニーレタスまたはサラダ菜……８～１０枚
焼肉のタレ…………………………５０㏄
焼き海苔……………………………４～５枚

Mama’sキッチン
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白神山地を背に営む農業と生活の応援団
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■作り方
⑴トリむね肉を一口大に切り、塩、酒、しょうが汁
で下味をつけます。
⑵天ぷら粉を水で溶きゆかりを加えて混ぜたら、下
味をつけたトリむね肉と絡ませます。
⑶油でカラッと揚げて出来上がりです。

■材料（４～５人前）
トリむね肉……２枚（３００～４００グラム）
ゆかり…………大さじ１
しょうが………１かけ
塩………………小さじ２
酒………………大さじ１
天ぷら粉………適量
揚げ油…………適量

根菜コロコロサラダ

■作り方
⑴にんじんは小さなサイコロ状に切ります。
　枝豆はゆがいてさやから出しておきます。
　ごぼうはいちょう切りにします。
　さつまいもは皮がついた状態で、にんじんよりも
少し大きめなサイコロ状に切ります。

⑵ごぼう⇒にんじん⇒さつまいもの順にゆがきます。
⑶茹であがったら粗熱を取り、冷めたら枝豆、コー
ンを加え、マヨネーズと塩で和えて出来上がりです。

■材料（４～５人前）
ごぼう…………１００グラム
さつまいも……３００グラム（中１本）
にんじん………１５０グラム（小１本）
枝豆……………１００グラム（さやから出したもの）
コーン…………１００グラム（冷凍でも缶詰でも可）
マヨネーズ……大さじ５
塩………………適量

ご飯を盛り過ぎると巻き
きれなくなるので注意！

お好みでカレー粉等を加
えてもGood！！

ゆかりを増やしてもおい
しくいただけます！


