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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

今月の

花

女性部　能代支部　檜山地区

■作り方
⑴鍋にだし汁、醤油、みりんを入れて、白神ねぎの白
い部分を入れて中火で煮たてる。

⑵⑴を弱火にして、豆腐を入れて５～６分煮てゆっ
くりと味を含ませる。

⑶豆腐が温まり、味が染み込んだら、溶いた卵をまわし
入れて蓋をして、卵が好みの加減まで火を通す。

⑷ごはんを盛った丼ぶりに盛り、白神ねぎの葉の部
分を散らしたら完成です。

■材料
木綿豆腐…一丁

（３㎝角に切る）
白神ねぎ…１本

（１㎝ぶつ切
り、葉の部分
は小口切り）

卵…２ケ
だし汁…１／２カップ
醤　油…大さじ１
みりん…大さじ１ １／２

⑵の油揚げを炒める際に
は、フライパンに油をいれ
ないこと

油揚げとニラの炒めもの（２～３人分）

■材料
油揚げ…６枚
にんじん…適量（千切り）
ニ　ラ…２束

（２㎝幅に切る）

オイスターソース…大さじ１
塩コショウ…適量
おろしニンニク…適量
ごま油…小さじ１

１０ 月以降に収穫される
甘みの増した秋冬白神ね
ぎを使用すると更に抜
群 ！！

■作り方
⑴油揚げはサッと湯通しし、水気を切って一口大に
切る。

⑵フライパンを熱し、油揚げを炒める。
⑶こんがりしてきたら、ニラとにんじんを加えさら
に炒める。

⑷全体がなじんだら、オイスターソース、塩コショ
ウ、おろしニンニクを加えて味を調える。

⑸火を止め香りづけにごま油を回し入れ盛り付けた
ら完成です。

豆腐と白神ねぎの卵とじ丼（２人分）
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