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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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あたたかいごはんを使用し
て下さい。

色どりチャーハン（３人分）

女性部　二ツ井支部　富根地区

■作り方
⑴にんじん、ピーマン、焼き豚
をみじん切りにします。

⑵フライパンにバターを入れ⑴を炒めます。
⑶⑵にごはんを入れ、塩こしょう、だししょうゆで味
付けをします。

⑷型に入れて、ハムやレタスなどで飾り付けて出来上
がりです。

■材料
ごはん…………茶碗３杯分
にんじん………適量
ピーマン………適量
焼き豚…………適量
塩こしょう……少々
だししょうゆ…少々
バター…………適量

お茶うけ赤ずし
■作り方
⑴もち米を炊飯器で炊きます。
（水の量は３合、もち米をといだらすぐ炊きます）

⑵しその葉の塩漬をみじん切りにします。
⑶炊けたもち米に⑵、砂糖、らっきょう酢を入れて混
ぜあわせます。

⑷１～２日冷蔵庫において出来上がりです。

■材料
もち米……………３合
らっきょう酢……１カップ
しその葉の塩漬
（市販のもの）…約５０ｇ
砂糖………………１００ｇ

冷蔵庫でねかせることでき
れいな色が出ます。

■作り方
⑴モロヘイヤの葉の部分を摘
みとり、さっと茹でてざる
にあげ、水をきります。粗
く刻み、ボウルに入れ、Ａを加えて混ぜます。

⑵トマトはくし形に切り、レタスは小さめのひと口
大にちぎります。

⑶⑵を⑴に加え、軽く和えて器に盛ります。
⑷フライパンにごま油を熱し、ちりめんじゃこをこ
んがり色がつくまで炒め、⑶にのせて出来上がり
です。

■材料
モロヘイヤ……１束（１００ｇ）
トマト………………１個
レタス………………２～３枚
ちりめんじゃこ……１８ｇ
ごま油………………大さじ½
　　しょうゆ………大さじ½
　　酢………………大さじ½
　　砂糖……………小さじ½

モロヘイヤとトマトのカリカリじゃこサラダ
とろみと歯ごたえが抜群に
合います。
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