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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

　毎月２９日を「肉の日」といって特売をするお店もありま
すが、中でも８月２９日は「ヤキニク」の日！
　事業協同組合全国焼肉協会が１９９３年に、夏バテ気味の人
に焼肉を食べてスタミナをつけてもらおうと制定しました。
今年の８月２９日は土曜日。誰かＢＢＱしませんか～

■作り方……………………………………………………
⑴シーチキンの油を使って、たまねぎ、椎茸、ゴーヤ、
みょうが、生姜の順に炒め、Aの調味料を加えなが
らお好みの味に仕上げる。
⑵最後にパプリカを入れ、軽く火が通ったら、お皿に
盛り付けて完成。

■材料（４人分）
ゴ ー ヤ…中１本

（わたを取り除き、なな
め切りし塩水に２０分程
度さらす）

たまねぎ…中１個（１㎝幅に切る）
椎 茸…３個（５㎜幅に切る）
パプリカ（赤・黄・緑）
…半分ずつ（１㎝幅に切る）

生 姜…５０ｇ（千切り）

白神みょうが…１０個（千切り）
シーチキン缶詰…２缶

（油は捨てず、炒める際
に使用する）

　　めんつゆ（５倍濃縮）…
２５㏄程度

　　だし汁（昆布、鰹節）…
２５㏄程度

　　塩…少々

………………………………………… ゴーヤの炒め物

太巻き寿司 ■作り方……………………
⑴Aを炊き１０分程度蒸らしたあと、大きめの
ボウルに移す。Bを合わせてごはんに入
れしゃもじで切るように混ぜながら、あお
いで冷ます。

⑵⑴から１５０ｇ程度よせて、食紅で色を付ける。
⑶巻きすにのりを縦長におき、上３㎝くらい
空けて、⑴の残りをまんべんなくのばしま
す。

⑷⑶の中央部に３本の溝を作ってのりをおく。
それぞれの溝に、厚焼き玉子、きゅうり、紅
しょうがをおき、具材の上に⑵をのせる。さ
らに⑵の上に１㎝幅くらいに切ったのりを
のせる。

⑸のりの酢飯のない部分に酢水をつけて巻
きすを使い手前からしっかりと抑えながら
巻き上げる。切ってお皿に盛り付けて完成。

■材料（１本分）
　　うるち米…１．５カップ
　　もち米…０．５カップ
　　砂糖…７０ｇ
　　塩…少々
　　Ａコープ五倍酢…２５ｇ
　　酢…２５ｇ
卵…２個

（厚焼き玉子を作
り、２㎝幅に切る）

きゅうり…1/6本
（1本を縦半分に切
り、更に３等分した
もの）

のり…３～４枚
紅しょうが…適量
食紅…適量
■ポイント…………………………………………………
　切る時は、ぬれ布巾を用意して、一回切るごとに包丁を拭いて切ると
綺麗に切れます。
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■ポイント…………………………………………………
　溶き卵や、ウィンナーなどお好みの具材を入れて炒
めてみてください。
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