
Mama’sキッチン

今月の

花

発行日：平成29年9月15日　発行：あきた白神農業協同組合　編集：企画管理部企画課
〒016－0816　秋田県能代市富町２番３号　TEL 0185－52－5191　FAX 0185－52－9648
Ｅメールアドレス　jaakitashirakami@shirakami.or.jp　
ホ ー ム ペ ー ジ　http://akita-shirakami.jp
印　刷：㈱全農ビジネスサポート秋田支店

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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カボチャサラダ

カボチャはレンジを利用
することでガスは使いま
せん。

■作り方
⑴カボチャは１センチ角に切り、６００Ｗのレンジで
５分加熱します。

⑵アボカドも１センチ角に切り、ゆで卵は乱切りに
します。

⑶⑴と⑵を合わせ、塩こしょう、砂糖、生クリーム
ホイップを適量を入れて和えます。

⑷パプリカを添え色どりをし、残りの生クリームホ
イップを上からかけて出来上がりです。

■材料
カボチャ…………………¼切れ
アボカド…………………１個
ゆで卵……………………２個
パプリカ…………………適量
塩こしょう………………少々
砂糖………………………大さじ１
生クリームホイップ……¼（市販の出来ているもの）

女性部　藤里地区

小分けにして冷凍保存もで
きます。

■作り方
⑴ゴーヤは薄切りにし、種とワタをきれいに取りま
す。
⑵⑴を３０分～１時間濃い目の塩水につけます。
⑶⑵を熱湯にサッとくぐらせます。
⑷ゴーヤの水を切り、グラニュー糖、酢、しょうゆ
とさきいかを和え、一晩冷蔵庫に入れ、味がしみ
込んだら出来上がりです。

■材料
ゴーヤ……………５００グラム
さきいか…………適量
グラニュー糖……１００グラム（砂糖でも可）
酢…………………１００㏄
しょうゆ…………１００㏄
塩…………………適量

ゴーヤしょうゆ漬け


