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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

野菜のあっさり
甘酒味噌鍋

■作り方
⑴大根は薄い半月切り、白菜と水菜はざく切り、ね
ぎは斜め切り、しいたけは半分、しめじは小房に
分け、豚ばら肉は５㎝位に切ります。厚あげは熱
湯で油抜きをして一口大に切ります。

⑵水を鍋で沸かし、Ａを加えてよく混ぜ合わせて
スープを作ります。

⑶⑵に火の通りにくい材料から順に入れ、アクを除
き煮過ぎないよう注意します。

⑷器に盛り、お好みで甘酒、一味唐辛子を加えたら
出来上がりです。

■材料
大根…………………１０㎝
白菜……………２～４枚
水菜………………　１００ｇ
白神ねぎ……………１本
しいたけ・しめじ

……各２００ｇ

豚ばら肉…………　１６０ｇ
厚あげ………………１丁
水……………………１ℓ

　　甘酒…大さじ８～１２
　　白だし……大さじ２
　　味噌………大さじ２

女性部　二ツ井地区

コーヒー味、緑茶味は⑷の
所で入れます。
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８
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。
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三色もち
■作り方（クルミ味）
⑴Ａを耐熱ボウルに入れ、水９０㏄を少しずつ加え混
ぜます。

⑵ボウルにラップをして電子レンジでまわりが透明
になるまで加熱します。（６００Ｗで約２分）

⑶つやが出て耳たぶの柔らかさになるまで、へらで
力を入れて練ります。もちが固い場合は、少し水
を加えます。

⑷刻んだクルミをへらで切るように混ぜ合わせ、生
地にまんべんなく行き渡ったら軽くまとめます。

⑸まな板にふきん、ラップを順に敷いて、⑷をのせ、
１２㎝程度の長さの棒状にしてラップに包み冷蔵庫
で冷やします。

⑹冷めたらラップに包まれた状態で１㎝に切り分け
出来上がりです。

※材料はクルミ味の１本分の分量です。

■材料
　　上新粉…………５０ｇ
　　もち粉……大さじ２
　　片栗粉……大さじ２
　　砂糖…………　１００ｇ
水……………………９０㏄

（クルミ味）
クルミ………………２０ｇ
（コーヒー味）
コーヒー粉……大さじ２
（緑茶味）
茶葉……………大さじ２

梅

薄味で塩分控えめなので
健康にとてもいいです。
（甘酒は飲む点滴）
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