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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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女性部　二ツ井支部　二ツ井地区

ブロッコリーとえのきだけの出汁びたし （２人分）
■作り方
⑴ブロッコリーをやわらかくなるまで茹でます。
⑵えのきだけは電子レンジで５０秒（６００Ｗ）温めます。
⑶調味料をすべて混ぜ、煮立た
せます。

⑷ブロッコリーの上にえのきだ
けをのせ、その上に熱々の⑶
をかけ、和えて出来上がりで
す。

■材料
ブロッコリー…½個
えのきだけ……１００グラム
しょうゆ………大さじ１½
出汁……………１カップ
（水１カップに顆粒だし少々）
みりん…………大さじ½
酒………………大さじ½
塩………………少々

■作り方
⑴うるち米、もち米を
炊きます。

⑵炊き上がったらすり
鉢でつぶし、５㎝く
らいの楕円形に形を整えます。

⑶あんこやきなこ、ゴマなどお好みの味付
けをして出来上がりです。

■材料
うるち米……１合
もち米………１合
水……………２合分
あんこ………４００グラム
きなこ………３０グラム
ゴマ…………３０グラム
塩……………少々
（きなこ、ゴマと混ぜる）

おはぎ（１２個分）

れんこんの鶏つくね（２人分）
■作り方
⑴れんこんを半分に切り、半分をすりおろし、
もう半分をみじん切りにします。

⑵⑴に鶏ひき肉、調味料を全部加えて、粘りが
出るまで混ぜます。

⑶スプーンを使ってラグビーボールのような形
にします。
⑷フライパンに並べ、蓋をして両面を焼き、き
れいな焼き色がついたら出来上がりです。

■材料
れんこん……１２０グラム
鶏ひき肉……１２０グラム

みそ
　…大さじ１½
酒…大さじ１
砂糖
　…小さじ１

ブロッコリーの代わりにほ
うれん草や小松菜でも作る
ことができます。

形を作る際は、少し小さめ
にして下さい。

野菜をたくさん入れてもお
いしいです。


