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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

「
希
望
」「
慰
め
」

…
由
来
：
禁
断
の
果
実
を
食
べ
て

エ
デ
ン
の
園
を
追
わ
れ
た
ア
ダ

ム
と
イ
ヴ
。
悲
し
む
イ
ヴ
を
あ

わ
れ
ん
だ
天
使
が
、
舞
い
落
ち

る
雪
を
ス
ノ
ー
ド
ロ
ッ
プ
の
花

に
変
え
、
天
使
は「
も
う
す
ぐ

春
が
く
る
か
ら
絶
望
し
て
は
い

け
ま
せ
ん
よ
」と
ふ
た
り
を
慰

め
た
こ
と
か
ら
。

　

花
言
葉
　

　

毎
日
ト
ッ
プ
記
事
で
報
道
さ
れ
て
い
る

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
。
中
国
湖
北
省
で

の
感
染
死
者
数
が
５
５
０
人
を
超
え
、
世

界
で
感
染
拡
大
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

管
内
で
は
学
級
閉
鎖
す
る
学
校
が
出
る

な
ど
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
中
。

　

こ
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
今
、
ア
メ
リ

カ
で
は
大
流
行
し
て
お
り
、
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
に
よ
る
死
者
数
が
１
０
０
０
０
人
を

超
え
た
と
の
こ
と
。

　

手
洗
い
う
が
い
が
一
番
の
感
染
予
防
と

の
こ
と
で
す
の
で
、
こ
ま
め
に
行
っ
て
、

元
気
に
今
を
乗
り
越
え
ま
し
ょ
う
。

	

（
小
沼
直
久
）

ス
ノ
ー
ド
ロ
ッ
プ

（
和
名
：
待
雪
草
（
マ
ツ
ユ
キ
ソ
ウ
）
）

女性部　二ツ井支部　切石地区

■作り方
⑴鍋にサラダ油を熱し、みじん切りにしたＡを入れ
てしんなりするまで炒める。

⑵サバ缶は缶汁ごと⑴に加えて煮る。焦がさないよ
うに混ぜながら汁けがなくなり、しっとりしたそ
ぼろになるまで弱火で１０分ほど炒め煮してサバそ
ぼろを作る。

⑶卵２個を溶き、炒り卵を別につくる。
⑷ごはんを盛った丼ぶりに、サバそぼろと、炒り卵、
白神ねぎをきれいに盛り付け、白ごまを適量ふっ
たら完成です。

■材料
　サバ味噌煮缶…１缶
　卵…２個
　白神ねぎ…適量

（小口切り）

　白ごま、サラダ油…適量
　　玉ねぎ…１／２個
　　ニンジン…１／３本
　　シイタケ…２枚
　　しょうが…１かけ

豆乳は、沸騰させると分離
する可能性がありますの
で、ふきこぼれさせないよ
うに注意してください。

えのきの豆乳みそ汁（４人分）

■材料
　えのき…８０ｇ
（半分に切ってほぐす。）
　ごぼう…１／３本
（千切りにし、水にさら
　してアクを抜く。）
　白神ねぎ…１０㎝程度
（小口切りにする。）

　豆乳（無調整）…２００㏄
　味噌…大さじ１
　　ダシ（顆粒）…適量
　　水…４００㏄

サバは弱火でたえずかき
まぜるのが焦がさないコ
ツです。味噌煮缶だから
こそ味付けも簡単。

■作り方
⑴鍋にＡを入れて沸かし、ごぼうとえのきを入れる。
⑵火が通ったら弱火にし、味噌を溶き入れる。
⑶豆乳と白神ねぎを加えて、フツフツとしてきたら
火をとめ完成。

白神ねぎ入りサバそぼろ丼（４人分）
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