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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

ピリ辛ハヤシソース丼（８皿分）

■作り方
⑴フライパン又は鍋にサラダ油を入れ、玉ねぎをこ
げない程度によく炒める。さらに豚肉、ぶなしめ
じを加え炒める。

⑵⑴に分量の水を入れて具材がやわらかくなるまで
煮込む。

⑶ハヤシライスのルーを割り入れて、とろみがつくまで
時々かき混ぜながら弱火で約１０分煮込む。

⑷ごはんを盛った丼ぶりに、⑶をかけて、ゆで卵を
アクセントとしてのせれば『ピリ辛ハヤシソース
丼』の完成です。

■材料
ハヤシライスのルー

（中辛）…一箱
豚肉（カレー用）…３００ｇ
玉ねぎ（薄切り）…中２個

ぶなしめじ…１００ｇ
サラダ油…大さじ２
水………８００㎖
ゆで卵…８個

女性部 藤里支部 藤琴地区

しその実の代わりに、夏場は
白神みょうがや大根おろしを
入れてもおいしいです。

野菜入りとろろこんぶ（１０人分）

■作り方
⑴粉末とろろこんぶにコップ１杯の水を入れ、一晩
冷蔵庫に入れる。

⑵キャベツ、ニンジン、キュウリを千切りにする。
⑶Ａの材料をボウルに入れ、⑴とよくかき混ぜる。
⑷最後にエーコープかつおだしを入れてお好みの味
付けに調整すれば栄養満点『野菜入りとろろこん
ぶ』の完成です。

唐辛子のピリッとした辛さが食欲
をそそり夏バテ防止に最適です。
辛党の方はさらに適量一味をか
ければさらにピリッとおいしくなりま
す。
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■材料
粉末とろろこんぶ…１袋（４０ｇ）
　　キャベツ…中の場合¼個

　小の場合½個　　
　　ニンジン…中１本
　　キュウリ…１本
　　しその実（塩漬け）…適量
エーコープかつおだし…適量
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