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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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　ＪＡあきた白神管内は、
　四季折々で異なる旬の農畜産物が豊富です。
　今年度のＭａｍａ’ｓキッチンでは「あきた白神ブランドを
　使った料理」をテーマにご紹介します。
　紹介される各種料理を参考に
　「見て（手）、作って（手）、食べて（手）」の３つの手つなぎで
　未来に食文化を伝えていきましょう！

白神きゃべつと豆腐のお好み焼き風

白神ねぎと豚のレンジ塩角煮

白
神
ね
ぎ
卵
の

焼
き
お
に
ぎ
り

女性部　二ツ井支部　切石地区

あっ、あっ、
『おむすび』『おむすび』

食べよう。食べよう。

■作り方……………………………………………………
⑴�豚肉は全体にフォーク等で穴をあけ、２㎝程度の一
口大に切る。

⑵�深めの耐熱ボウルで、Aの材料を混ぜ合わせてから、
白神ねぎと豚肉を入れる。

⑶�⑵にふんわりとラップをかけて、電子レンジ（６００Ｗ）
で約１２分加熱する。（肉に火が通ったか確認する。）

⑷�ごま油を加えて混ぜ合わせたら、お皿に盛りつけて
完成。

■ポイント…………………………………………………
　ニンニクの量はお好みで調整してください。

　　鶏ガラスープの素…小さじ２
　　おろしニンニク…小さじ１
　　砂糖…小さじ１
　　めんつゆ（３倍濃縮）…小さじ１
　　塩…少々
　　コショウ…少々
　　水…¾カップ
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■作り方……………………………………………………
⑴�豆腐を耐熱容器に入れ、ラップをせずに電子レンジ
（６００Ｗ）で６分加熱したのち粗熱をとる。
⑵�ボウルに⑴の豆腐を入れて形がなくなるまでよく潰し、
Aを加えて混ぜる。
⑶�フライパンにごま油を敷き、⑵を入れて中火で焼く。
⑷�⑶の下側に焦げ目がついたら、大皿を使ってひっくり返
し反対面も焼き上げる。
⑸�⑷をお皿に盛り付け白神ねぎを全体にふりかけたら出
来上がり。
　ポン酢をかけてお召し上がりください。
■ポイント…………………………………………………
　味のアクセントになりますので、白神ねぎは多めにかけ
てください。

■材料（２～３人分）
白神きゃべつ…１／４個

（みじん切り）　
白神ねぎ…２本（小口切り）
木綿豆腐…１丁（３５０ｇ）
ごま油…大さじ１
ポン酢…適量

　　卵…２個
　　和風顆粒ダシ…８ｇ
　　塩…小さじ½
　　コショウ…少々
　　薄力粉…大さじ４

………………………………………⎠⎜⎜⎬⎜⎜⎞
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■材料（２人分）
白神ねぎ…½本（斜め切り）
豚バラかたまり肉…３００ｇ

（ロースでもＯＫ）
ごま油…小さじ１


