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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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人数に応じて分量を変えて
下さい。

山菜入りサバ寿司
女性部　藤里地区

■作り方
⑴塩サバは ２時間程度食酢に浸し
ておきます。その後、皮をむいて骨を取って ２セン
チ間隔に斜めに切って、漬けもの酢に入れておきま
す（３０分位）。

⑵キャベツは乱切り、しょうが、人参は千切り、大根
は薄く輪切りにします。アイコは茹でて皮をむいて
２～ ３センチに切ります。

⑶キャベツや大根、しょうが、人参に昆布茶をまぶし
て味付けをします。アイコは野菜とは別に昆布茶で
味付けします。

⑷お皿に塩サバをしいて、しょうがをまぶし、みりん
を入れ、その上に味付けしたキャベツ類や輪切りに
した鷹の爪をのせて順序にたたんでいきます。

⑸３０分程度おき、最後にアイコを混ぜて出来上がりです。

■材料
塩サバ（半身）………６枚
キャベツ ………３３０グラム
大根 ……………１３０グラム
しょうが……………１かけ
山菜（アイコ）…１５０グラム
人参（小）……………１本
食酢 …………………５００㏄
漬けもの酢 …………３００㏄
昆布茶……………大さじ２
みりん……………大さじ２
鷹の爪…………………少々

よもぎ入り大福とごま餅
■作り方
⑴炊飯器にもち米と水を入れ一晩
おいてから炊きます。

⑵水にタンサン粉を入れよもぎを
茹でたら、水に浸し包丁で少したたいた後、ミキ
サーに入れトロトロになるまで混ぜます（水を少し
加えて下さい）。

⑶⑴が炊き上がったらもちつき機に入れ、よくついて
から白砂糖、よもぎを入れさらにつきます。

よもぎ入り大福の作り方
⑴手に片栗粉をつけ、⑶のもちの形を整え、あんを入
れて出来上がりです。

よもぎ入りごま餅の作り方
⑴材料をボウルに入れて混ぜます。
⑵手に水をつけ、⑶のもちの形を整え、⑴をつけて出
来上がりです。

■材料
もち米…………………５合

（大福とごま餅分）
水……………………４合分

（大福とごま餅分）
白砂糖…………　１００グラム
（１合あたり２０グラム）
よもぎ…………………適量
タンサン粉……………適量
水………………………適量
（大福の材料）
こしあん（粒あん）…適量
片栗粉…………………適量
（ごま餅の材料）
すりごま
　………５５グラム入り２袋
白砂糖…………　１５０グラム
塩…………………１つまみ

少し冷ましてからの方が作
りやすいです。


