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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

女性部　二ツ井地区
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　平成３０年度から国による生産数量目標配分が廃止さ
れました。
　高齢になればなるほど、お米の栄養素である炭水化
物が体に必要とされることを私たち女性部は学びました。
　お米を利用した「米料理」を今年度は紹介していき
ます。「見て（手）、つくって（手）、食べて（手）」、３つ
の“手づくり”を楽しみ、老化防止にお役立て下さい。

バターピラフ（４～５人分）・ほうれん草のサラダ
余った時は冷凍で対応で
きます。

■作り方
（バターピラフ）
⑴　米をといでザルにあげます。
⑵　にんじんをみじん切りにします。
⑶　炊飯器に⑴と⑵、バターを入れ普通に炊きます。
⑷　ごはんが炊けたら器に盛り、グリーンピースを
のせて出来上がりです。

（ほうれん草のサラダ）
⑴　ほうれん草を洗い、食べやすい大きさに切り、
塩もみをして少し休めます。

⑵　ほうれん草の水気を取り、油を切ったシーチキ
ンと和えます。

⑶　お好みのドレッシングをかけて出来上がりです。

■材料
（バターピラフ）
ごはん………………３合
バター………………５０ｇ

（切れているもの）
にんじん……………１本
グリーンピース（しお豆）
　　　　　………　１３０ｇ

（ほうれん草のサラダ）
ほうれん草…………１束
シーチキン…………適量
市販のドレッシング
　　　　　　………適量

平らにつぶしても、重曹が
入っているので出来上がり
は写真のようになります。

■作り方
⑴　大豆、卵をフードプロセッサーにかけます。
⑵　ボウルに⑴とＡを入れて混ぜます。
⑶　⑵を２～３㎝の大きさに丸めてから、約１㎝の
厚さになるよう、平らにつぶします。
⑷　１８０℃に熱した油できつね色になるまで揚げます。
⑸　油を切り、粉砂糖をかけて出来上がりです。

■材料
大豆（一晩水に浸したもの）
　　　　　　………１合
卵……………………１個
粉砂糖………………少々

　　小麦粉………　２００ｇ
　　砂糖……………８０ｇ
　　ベーキングパウダー
　　　　………大さじ１
　　重曹………小さじ１
　　塩………………少々

大豆ドーナツ（２５～３０個分）
ほうれん草を茹でないの
でしゃきしゃきの食感を
味わえます。
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