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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　二ツ井支部　種梅地区
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■作り方
⑴鍋に水と油麩を入れひと煮立ちしたら、薄いくし
形に切った玉ねぎを加える。

⑵⑴に調味料Aを加えて玉ねぎに味がしみたら溶き
卵を回し入れ、蓋をして２０～３０秒ほど蒸らし卵を
半熟状に仕上げる。

⑶ごはんを盛った丼ぶりに盛り、もみのりをまぶしたら
完成です。

■材料
油麩……約２㎝幅の輪切り

６枚
玉 ね ぎ……………¼個
卵………………‥…１個
もみのり……………適量

水…………………２００竓
調味料A
　　めんつゆ（５倍濃縮）

…大さじ３
　　砂　糖…大さじ１．５
　　みりん…大さじ１

お好みでマスタードやケ
チャップを付け、レモンや
パセリを添えれば見た目も
味もさらに良し。

ツナと豆腐の落とし焼き（１～２人分）

■材料
木綿豆腐……………１丁
ツナ缶フレーク……１缶
釜揚げ桜エビ………５０ｇ
生パン粉………大さじ５
ミックスベジタブル

………１００ｇ

卵……………………１個
調味料A
　　塩・こしょう…少々
　　酒…大さじ１

強火にすると焦げやすい
ので火加減に注意して下
さい。

⎠⎜⎜⎬⎜⎜⎞

A

■作り方
⑴豆腐はペーパータオルに包み、重しをしてしっか
り水をきる。

⑵豆腐をボウルに入れて潰したら、その他の材料を
全部加えて混ぜる。

⑶フライパンにサラダ油大さじ２を熱し、⑵をス
プーンで落とし入れこんがりと両面が焼けたら出
来上がり。

⎠⎜⎜⎬⎜⎜⎞A

油麩丼（１人分）

秋にはこんな実を
つけます。
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マムシグサの茎部


