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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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白菜のサラダ

時間が経つと、しんなり
するので食べる時に和え
てください。

■作り方
⑴白菜を洗い水気を切り、５㎝くらいの長さに切り、
縦の千切りにします。

⑵レタスは食べやすい大きさにちぎります。
⑶りんごは皮をつけたまま５㎜くらいのいちょう切
りにします。

⑷アボガドは種を取り、スプーンで１口くらいの大
きさにします。

⑸⑴～⑷、ほしぶどうを合わせ、ドレッシングで和
えます。

⑹器に盛り、上にアボガドを飾って出来上がりです。

■材料（４人分）
白菜………………４枚
レタス……………適量
りんご……………適量
ほしぶどう………適量
アボガド…………適量

・フレンチドレッシング
　サラダ油……½カップ
　砂糖…………小さじ１
　こしょう……適宜
　塩……………小さじ½
　酢……………¼カップ

女性部　二ツ井地区

ツナ缶の汁ごと入れること
でコクが出ます。

■作り方
⑴白菜は５㎝幅、じゃがいもは２㎝角、にんじんと
しいたけは薄切りにします。
⑵切った野菜を鍋に入れ、水とツナ缶（汁ごと）、
酒を加えて火にかけます。
⑶煮立ったら蓋をして弱火でゆっくり煮込みます。
⑷白菜がやわらかくなったら、しょうゆ、塩こしょ
うを入れ１～２分煮て出来上がりです。

■材料
白菜……………………¼株
じゃがいも……………中２個
にんじん………………½本
しいたけ………………２枚
ツナ缶…………………大１個
酒………………………大さじ２杯
しょうゆ………………大さじ２杯
塩こしょう……………少々
水………………………１½カップ

白菜とツナのスープ煮
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