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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

Mama’sキッチン
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花
言
葉
　

　３月３日は「桃の節供」です。女の子の健やかな成長を
願う「ひな祭り」として親しまれています。ひな祭りの味
といえば、「菱餅」や「ひなあられ」、「白酒」。また、「ア
サリの潮汁」や「ちらし寿司」も、お祝いのごちそうとし
ておいしいだけでなく、縁起よく、見た目も春らしくて華
やかです。おいしく食べてひな祭りを楽しみましょう。

　冬の保存食！煮しめ

ロール白菜

■作り方………………………………………………………………
①大根は２㎝幅の輪切りにして米のとぎ汁で下ゆでする。（と
ぎ汁がない時は生米を一握り入れてゆでる）
②ふき・わらび・サクは塩出しして５～６㎝位に切りそろえ、
昆布は水にもどして結び昆布にしておく。角こんにゃくは食
べやすい大きさに切って下ゆでする。
③ごぼうを下ゆでしてから、別の鍋に材料をきれいに並べ、ご
ぼうのゆで汁と水を合わせたものを材料がひたひたになるく
らい入れる。白だし・みりん・顆粒和風だしも入れて煮込み
具材が柔らかくなったら白だしなどで味を調えて完成。

■材料（4～５人分）
・竹の子（缶詰）……半分
・人　参……中１本（花の型取り）
・しいたけ……５個（飾り切り）
・大　根……中１本
・ふ　き（塩蔵）……適量
・わらび（塩蔵）……適量
・サ　ク（えにょ）（塩蔵）…適量

・昆　布……１枚
・角こんにゃく……１丁
・ごぼう……中２本（乱切り５～６㎝）
・ごぼうのゆで汁……適量
・白だし……２００ｃｃ
・みりん……７０ｃｃ
・顆粒和風だし……適量

……………………………………………………

■ポイント……………………………………………………………
　今回は山菜の色を出すため白だしを使っていますが、しょうゆや
めんつゆでも作れます。

■作り方……………………………………………………
①白菜の葉を２～３分下ゆでをする。
②玉ねぎ・人参をひき肉と混ぜ、塩・こしょうをする。
③①の白菜の茎の部分に１０等分にした②をおき、２巻
きくらいしたら、左右の葉も巻き込み、最後まで巻
き爪楊枝でとめる。

④鍋に爪楊枝を上にして並べる。白菜がかくれるくら
いの水にコンソメを入れて１０分煮る。

⑤牛乳を入れてさらに１０分煮る。
⑥片栗粉を少量の水で溶き加えとろみがついたら完成。

■材料（４~５人分）
・白　菜……１０枚
・玉ねぎ……中１個

（みじん切り）
・人　参……小１個

　（みじん切り）
・ひき肉（豚）……２００ｇ

・コンソメ（固形）……２個
・牛乳……５０ｃｃ
・塩………少々
・こしょう……少々
・片栗粉……大さじ２

■ポイント…………………………………………………
　⑥で片栗粉を溶く水は少なめに。料理が水っぽく
なってしまいます。
　お好みで味噌を入れてもおいしくいただけます。

女性部　二ツ井支部　天神地区
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