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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
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５分程度で作れるので一
品足りない時に最適で
す！

■作り方
⑴にんじん、じゃがいもを千切りにし切ったじゃが
いもを水にさらしておきます。

⑵明太子はほぐしておきます。
⑶水気を切ったじゃがいもをレンジで３分あたため
ます。

⑷フライパンにオリーブオイルを入れ、にんじんを
少し炒めます。

⑸じゃがいもを⑷に入れさらに炒め、最後に明太子
を入れ混ぜ合わせて出来上がりです。

■材料（約４～５人前）
に ん じ ん……………５００グラム
じゃがいも……………３００グラム
明　太　子……………１５０グラム
オリーブオイル………適量
パ　セ　リ……………適量

中火でゆっくり煮こむとで
トロトロのキャベツになり
ます。

■作り方
⑴キャベツを４等分に切り形をくずさないように鍋
に入れます。
⑵水、コンソメ、シーチキンを鍋に入れ、キャベ
ツがやわらかくなるまでコトコト煮ていきます。
（スープの量が少なくなったら水をたします）
⑶ウィンナーを入れて煮込み、塩こしょうで味を調
えます。
⑷パセリをかけて出来上がりです。

■材料（４～５人前）
キ ャ ベ ツ………中玉½個
シーチキン………小１缶
ウィンナー………適量
コ ン ソ メ………３個
水 ………適量（キャベツがかぶるくらい）

パ　セ　リ………適量
塩こしょう………少々

キャベツのシーチキン煮
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５
年
も
あ
と
１
ヶ
月
。
朝
夕
の

寒
さ
が
厳
し
く
な
り
、
冬
に
向
か
っ
て
い

る
な
ぁ
と
感
じ
少
し
寂
し
く
感
じ
ま
す
。

１２
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迎
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な
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し
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き
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