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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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撮影協力：花まり

女性部　藤里地区
黒豆入りちらし寿司

もち米をといでザルにあげ
ておきます。炊く際にうる
ち米と合わせてください。

■作り方
⑴黒豆は軽く洗って水分を拭き取り、表面にヒビ
が入るくらい加熱します。（フライパンや鍋で乾
煎。電子レンジでは３分程度）

⑵炊飯器に米、黒豆、酒、だし昆布を入れて、３０分
ほど置いた後炊きます。水の量は普通どおりにし
て炊き、炊き上がったら１０～２０分程蒸らします。

⑶らっきょう酢、酢、砂糖を合わせておき、炊き上
がったご飯に混ぜます。

⑷具材をトッピングして出来上がりです。

■材料
米…………………３合（うるち米２合、もち米１合）
黒豆………………⅔カップ
酒…………………大さじ３
だし昆布…………５～６センチ
らっきょう酢……大さじ５
酢…………………大さじ１
砂糖………………大さじ１
のせる具（錦糸卵、紅ショウガ、しいたけ、三つ葉など）

……適量

野菜嫌いの方も、野菜の
形が無いのでおいしくい
ただけます！

鶏つみれの白菜あんかけ

■作り方
⑴鶏つみれに人参のすりおろし、小ねぎの小口切り
を混ぜ、塩・こしょうを加えて丸めます。（つみ
れは市販の団子状になっているものを崩して野菜
を混ぜます）
⑵白菜をざく切りにして、水１カップを加えてミキ
サーにかけます。
⑶⑴、⑵と鶏ガラスープの素を合わせて火にかけます。
⑷沸騰したら、水溶き片栗粉を入れてとろみがつい
たら出来上がりです。

■材料（約２人分）
鶏つみれ………………　５０グラム
白菜……………………１００グラム
人参……………………　３０グラム
小ねぎ…………………２～３本
片栗粉…………………大さじ１
鶏ガラスープの素……小さじ½
塩・こしょう…………少々


