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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
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■作り方………………………………………………………
⑴切ったサツマイモを水にさらしてあく抜きをする。
⑵鍋にサツマイモと水を入れ（ひたひたになるくらい）
中火で煮る。

⑶サツマイモが柔らかくなったら、煮汁を捨て、中火で
軽く水気を飛ばす。

⑷水で溶いた片栗粉を入れ、弱火で透明になるまでヘラ
で混ぜ合わせる。

⑸白砂糖４分の１を入れ、混ぜ合わせたら白砂糖が溶け
切る前に火を止め、人肌程度に冷めてから残りの白砂
糖を加えてザックリ混ぜてお皿に盛り付けたら完成。

■材料（４人分）……………
　サツマイモ…中１本
　（皮付きの一口大の乱切り）
　片栗粉…３０ｇ
　水…２００㏄
　白砂糖…１３０ｇ

■ポイント………………………………………………………………………………………
　仕上げにお好みで砂糖をかけて下さい。
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憐
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女性部　能代支部　東雲地区

煮干しのだまこもち ■作り方………………………………………………………
⑴予め、だまこもちを１５個～２０個作っておく。
⑵鍋に水と煮干しを入れ１時間程度おく。
⑶⑵を中火で加熱し、約１５分程度経ってから醤油と和風
顆粒ダシで味を調える。

⑷沸騰したら、弱火にしてだまこもちを入れて５分程度
煮込み、火を止める。

⑸翌日、再度熱を加えてから、割りばし等に３～５個ず
つ差し込み、冷ましたら完成。

■材料（４人分）……………
　だまこもち…１５～２０個
　煮干し…６匹（いわし）
　水…１，０００㏄
　醤油…７０～１００㏄
　和風顆粒ダシ…少々

■ポイント………………………………………………………………………………………
　一昔前は、盆・正月など来客がある時は、鶏肉でダシをとりだまこもち鍋を食べたが、それ
以外の日には煮干しで味付けをし子供たちのおやつ代わりにして食べていました。

　１０月は実りの季節。日本人の食生活に欠かせないお米を
はじめ、たくさんの作物が収穫できることに感謝し、いろい
ろなお料理に挑戦してみませんか？運動会のお弁当や、ハロ
ウィンのかぼちゃ料理。鉄道の日にはお弁当を持ってちょっと
遠くまで行くのものいいですね。コロナ対策も忘れずに。

サバ缶の茄子汁 ■作り方………………………………………………………
⑴茄子の皮をむき、細切りにして水にさらしておく。

⑵鍋の半分まで水を入れ沸騰したら弱火にし、味噌とサ

バ缶を汁ごと加え、好みの味に調える。

⑶一煮立ちしたら、⑴の茄子を水切りし、鍋に入れ、好

みの硬さになるまで弱火で煮たてたら完成。

■材料（２０個分）……………
　サバ缶（味噌味）…１缶
　味噌…適量
　茄子…中２～３本
　水…適量

■ポイント………………………………………………………………………………………
　白神ねぎの小口切りや、白神みょうがの千切りを加えても一味違います。

サツマイモの片栗粉煮


