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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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お刺身盛り合わせ
① 3,780円（５人用）
② 5,400円（５人用）
① 3,780円（５人用）
② 5,400円（５人用）

オードブル
③ 6,480円（５人用）
④ 8,640円（５人用）
③ 6,480円（５人用）
④ 8,640円（５人用）

←
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す
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祭典・お盆料理のご注文承ります※金額は税込です。

地区のお集まり､各種会合に､折
詰･お弁当も配達いたします。

仕出しセンター
ＴＥＬ：７３－３７００
生活課
ＴＥＬ：５８－２１５４

ご予算に合わせ､法要お膳･
折詰め･お弁当など､各種承
ります
～お気軽にご相談ください～

女性部　能代支部　フレッシュ

夏野菜のちらし寿司

お好きな材料で作ってみて
ください。

■材料と下準備（量についてはすべて適量です）
・オ ク ラ…下ゆでして輪切り
・みょうが…�らっきょう酢に漬けてから輪切り
・にんじん…�２～３㎜厚さの輪切りにし、下ゆでしてから

花型に型抜きし、らっきょう酢に漬けてお
く。

・しいたけ…�醤油とみりん等で甘辛く煮て、うすく切る。
・ミニトマト…�¼に切る。
・スナップエンドウ…�すじを取って下ゆでし、斜めに切る
・きゅうり…塩で板ずりし、１㎝角に切る。
・れんこん…�２～３㎜厚さのいちょう切りにし、ゆでて

らっきょう酢に漬けておく
・た ま ご…厚焼き卵を作り、１㎝角に切る。
・青 じ そ…器の周りに飾る
・うるち米…適量
・ガ　　リ…適量
・白 ご ま…適量
■作り方
⑴�ご飯に好みの酢加減になるくらいに「ほめられ酢」を入
れて酢飯を作る。
⑵細切りにしたガリと白ごまを酢飯に混ぜます。
⑶下準備した材料を彩りよく酢飯にのせて出来上がりです。

おにぎり４種（ごはん茶碗２杯で２個分）

（酢飯にエーコープのほめられ酢・材料下味にらっ
きょう酢を使用）

①たぬきおにぎり
（握りたては揚げ玉がカリカ
リしてます。時間がたつと揚
げ玉がしっとりします）
■材料
・めんつゆ…大さじ１
・万能ネギ…�小さく切って大

さじ２
・揚 げ 玉…大さじ２
・塩…少々
■作り方
⑴�材料をすべて混ぜ、形を整
えて出来上がりです。

②黒ちゃんおにぎり
■材料
・混ぜ込みふりかけ…

お好みの味・分量
・海　　苔…適量
・スライスチーズ…適量
■作り方
⑴�ご飯に、混ぜ込みのもとを

混ぜ合わせます。
⑵�ご飯が見えないように海苔
をつけて握り、スライス
チーズと海苔で目・口を
作って貼り付けて出来上が
りです。

③コーンおにぎり
（クミンは省いても良いが、
入れるとカレー風味が良くな
る）
■材料
・カレー粉・クミン（粉）…

適量
・オリーブオイル…適量
・塩…少々
・コーン（缶詰め）…大さじ２
■作り方
⑴�材料をすべて混ぜ、形を整
えて出来上がりです。

④アスパラベーコン巻き
（黒こしょうが無ければ、普
通のこしょうでも良い）
■材料と下準備
・粉チーズ…大さじ１
・醤　　油…小さじ½
・塩・黒こしょう…少々
・アスパラ…�数本（下ゆでし

て、おにぎりの
大きさに合わせ
て切る）

・ベーコン…�２枚程度フライ
パンで焼きます。

■作り方
⑴�ご飯に粉チーズ・醤油・
塩・こしょうを混ぜ合わせ
て握ります。
⑵�アスパラを上に乗せ、ベー
コンで巻きます。
⑶�ベーコンの上に、黒こしょ
うをかけて出来上がりです。

子どもも喜ぶかわいいお
にぎりです。
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