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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

　

人
事
異
動
が
発
令
さ
れ
、
広
報
担
当
と

し
て
３
年
目
と
な
り
ま
し
た
。
今
年
度
も

広
報
を
通
し
て
、
み
な
さ
ん
の
知
り
た
い

情
報
や
役
立
つ
情
報
な
ど
を
発
信
し
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
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
。
今
年
度
も

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。	

（
渡
部
）

そばがきはわさび醤油や大
根おろしと食べてもおいし
いです！

そばがき入りかやき

女性部　能代地区

■作り方
⑴もも肉をそぎ切りにし、野菜は食べやす
い大きさに切ります。厚あげは熱湯に通
して油抜きをします。

⑵鍋にもも肉、野菜、厚あげを入れ火をか
け、煮立ってきたら弱火にして、あくを取
ります。しょうゆを入れて味を整えます。

⑶そばがき作り
　別鍋を用意し、そば粉を入れ、水１００㏄
を入れてかき混ぜます。さらに熱湯２５０
㏄を加え、火にかけて混ぜるとかたまっ
てきます。かたまったらスプーンなどで
形を整えて、⑵の鍋に入れて煮立ったら
出来上がりです。

■材料
もも肉……適量
ねぎ………適量
白菜………適量
ごぼう……適量
しいたけ…適量
人参………適量
厚あげ……適量
しょうゆ…適量
水…………適量

とうふサラダ
■作り方
⑴とうふは水切りをしてつぶします。
⑵水菜とパプリカは５センチくらいに
切り、塩こしょうとオリーブオイ
ルで味付けをします。

⑶とうふ、水菜、パプリカ、シーチキンを混ぜて出来上
がりです。

■材料
とうふ……………１丁
水菜………………１束
パプリカ…………少々
シーチキン缶……１缶
塩こしょう………少々
オリーブオイル…少々

さっぱりヘルシーなサラダ
です！

ラ
ナ
ン
キ
ュ
ラ
ス
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や
か
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力

と
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力
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を
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つ

　

花
言
葉
　

撮影協力：花まり

■作り方
⑴材料を好みの大きさに切り、
らっきょう酢で１～２時間ほど
漬けて出来上がりです。

■材料
山うど……………適量
パプリカ…………適量
きゅうり…………適量
らっきょう酢……適量

即席ピクルス
この他にも色々な野菜で
作ってみてください！

そばがき
そば粉…１００グラム
水………１００㏄
熱湯……２５０㏄


