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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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「
白
神
ね
ぎ
」
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だ
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方
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す
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Mama’sキッチン
かぼちゃのクリームパスタ

お好みでベーコンやアスパ
ラガスを入れても美味しく
頂けます。

女性部　能代地区

■作り方
⑴かぼちゃにラップをしてレンジで温
め、柔らかくなったら皮を切り落と
し、適当なサイズに切り分けます。

⑵コンソメは２００ｍｌのお湯で溶いてお
きます。

⑶パスタは予め茹でておきます。
⑷フライパンで薄切りにした玉ねぎを
炒めます。

⑸⑴＋⑷＋牛乳＋水１００ｍｌをミキサー
にかけます。

⑹⑸にコンソメを溶いた水を入れて伸
ばし、塩で味を整えます。

⑺⑹がもったりしたらパスタと絡め、
皿に盛り付け、青物をトッピングし
て出来上がりです。

■材料（４人分）
パスタ……４００ｇ
かぼちゃ…４００ｇ
玉ねぎ……⅔ヶ
水…………３００ｍｌ
牛乳………２００ｍｌ
コンソメ…２ヶ
塩…………適量

かぼちゃのサラダ

■作り方
⑴かぼちゃにラップをしてレンジで温めます。柔らかくなったら
皮ごと適当なサイズに切り、マッシャーで潰します。

⑵玉ねぎは薄切りにし、塩もみをして辛みを飛ばします。
⑶枝豆は塩ゆでし、サヤから豆を取り出します。（薄皮も剥く）
⑷ベーコンは細く切り、カリカリになるまでフライパンで
炒めます。

⑸⑴～⑷を混ぜ合わせ、マヨネーズで和えて出来上がりです。

■材料（５～６人分）
かぼちゃ（小）……½個
ベーコン…………３０ｇ
玉ねぎ……………½個
枝豆………………適量
マヨネーズ………適量

味が薄く感じる場合は、塩
コショウで味を整えてくだ
さい。

野菜のスムージー

■作り方
⑴小松菜、チンゲン菜、長いも、パプリ
カ、バナナを一口大に切ります。
⑵⑴と豆乳をミキサーにかけます。
⑶はちみつで味を調え出来上がりです。

■材料（４人分）
小松菜……………１株
チンゲン菜………１株
長いも……………５０ｇ
パプリカ（黄）……½個
バナナ……………１本（熟しているもの）
無調整豆乳………２カップ
はちみつ又は甘酒…大さじ１～２杯

豆乳が苦手な方は牛乳でも
ＯＫです。


