


                                                            

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                               
  
 
 
 
 
 
 
                                                   

                                                   

 
 
 
 
 
 
 
 
                           
  
 
 
 
 
 
 

じゃが芋の肉巻き

材料（４人分） 作り方
じゃが芋（アイユタカ） ２個 ①　じゃが芋はラップをしてレンジにかけ、皮を剥いて
豚肉（もも薄切り） １２０ｇ 　　おく。２個のじゃが芋をそれぞれ４等分に切る。
大葉 ８枚 ②　梅干しをすり鉢ですり、肉を広げ梅を塗る。その
酢 大さじ１ 　　上に大葉を敷き、じゃが芋をおき手前から巻く。
砂糖 小さじ1/2 　　表面にこしょうをふる。これに片栗粉を付けておく。
梅干し １個（大） ③　②の肉巻きを油で、中火にして黄金色に焼く。　
片栗粉 大さじ１ ④　きゃべつ、人参は千切りにして、水に放つ。
サラダ油 大さじ１ ⑤　②のすり鉢に酢、砂糖を加え混ぜ、④の水切り
こしょう 少々    　した、 きゃべつ、人参を和える。
付け合せ 　
きゃべつ １４０ｇ 　
人参 ２０ｇ

１人分のエネルギー　１７６ｋｃａｌ　　・食物繊維　１２.４ｇ

＊アイユタカのビタミンＣは通常のじゃが芋の１.５倍。
　　調理方法もバラエティに富む。

じゃが芋のカレーマヨネーズ和え

材料（４人分） 作り方
じゃが芋 ２個 ①　じゃが芋は茹でて、つぶしておく。
マヨネーズ 大さじ１ ②　カレー粉は炒っておく。これをマヨネーズと合わせて
カレー粉 小さじ1/2 　　おく。
酢 少々 ③　①のじゃが芋に、カレーマヨネーズ、酢、塩で
塩 少々 　　調味する。

    １人分のエネルギー　　　８９ｋｃａｌ

じゃがスコーン

作り方

じゃが芋 ２個 ①　じゃが芋は茹でてつぶしておく。
薄力粉 ２００ｇ ②　薄力粉、ベーキングパウダーはふるいにかける。
ベーキングパウダー １２ｇ ③　ボールにじゃが芋、薄力粉、砂糖、ショートニング
砂糖 ２０ｇ 　　を加え、手でポロポロになるまで混ぜる。
ショートニング ２５ｇ ④　③の生地の固さをヨーグルトで調整し、型で抜き
ヨーグルト 大さじ１ 　　オーブン１８０℃で２５分位で焼く。

１個分のエネルギー　　４１kcal

材料（８個

キムチ入り肉じゃが

作り方

  じゃが芋 ４００ｇ ①　じゃが芋は皮を剥き大きめに切る。人参は乱切り。
  人参 １２０ｇ 　　玉葱はくし型に切る。こんにゃくは手でちぎり、茹でる。
  玉葱 ２００ｇ 　　エリンギは繊維に添って切る。
  牛肉（細切れ） ２４０ｇ ②　鍋に油を入れじゃが芋、人参、　玉葱、こんにゃく、
  こんにゃく １３０ｇ 　　エリンギを炒める。　　
  エリンギ １００ｇ ③　②の材料に出汁を加え煮る。八分どうり煮たらＡの
  キムチ １００ｇ 　　調味料、牛肉を加え、味を染みこませて、キムチを入れ
  グリンピース（缶詰） 大さじ２ 　　る。色どりにグリンピースを飾る。
  出汁 ５００ｃｃ
　　醤油 大さじ１ １人分のエネルギー　　　　３４５kｃａｌ
A　酒 大さじ１
　　砂糖 小さじ２
 サラダ 油 小さじ２

材料４人
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簡単じゃが芋ドーナツ

材料（１０個分） （作り方）
じゃが芋 ２個（大） ①　じゃが芋は茹でてつぶしておく。
ホットケーキミックス ２００ｇ（１袋） ②　卵は溶いておく。バターはとかしておく。
卵 １個 ③　ボールにホットケーキミックス、卵、バターを加え
バター（無塩） １０ｇ 　　牛乳で生地の固さを調整する。
牛乳 大さじ１～ ④　③の生地を型で切り取り、１６０℃～１７０℃の　
揚げ油 　　油でこんがり揚げる。

１個分のエネルギー　　１６１kcal

じゃが芋とちりめんのご飯

材料（４人分） 作り方
米 C ２(360g) ①　米は洗っておく。
じゃが芋 １個(150g) 　　じゃが芋は皮を剥きサイコロ状に切る。
　　ちりめん 大さじ４ ②　炊飯器に①とＡを加えて炊く。
A　酒 大さじ１
　　水 ４８０ｃｃ

１人分のエネルギー  ３４６kcal

じゃが芋のカナッペ

材料（１個分） 作り方
じゃが芋 １個 ①　じゃが芋はラップしてレンジに３～４分かける。
クリームチーズ ２０ｇ ②　①のじゃが芋を２～３等分に切る。その上にチーズ
アスパラガス（茹でる） １本 　　アスパラガスを飾る。

   １個分のエネルギー　２０２ｋｃａｌ

じゃが芋の梅肉和え

作り方

  じゃが芋 ２個（大） ①　じゃが芋は皮を剥き、千切りにして水に放つ。　
  梅干 １個（大） 　　このじゃが芋をサッと湯とうしする。
  青しそ ３枚（大） ②　梅は包丁で叩き、天つゆでのばす。
  天つゆ 小さじ1/2 　　青しそは千ぎりにする。

③　①のじゃが芋を②の梅で合える。上から青しそを
　　飾る。

１人分にエネルギー　６７ｋｃａｌ

材料４人



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(作者の紹介)  
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・栄養士 

・「日本ベジタブル&フルーツ マイスター」（野菜のソムリエ） 

・長崎市中央卸売市場の出前講座講師  

 
  

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                          

豆乳入りじゃが冷製スープ

作り方

　　じゃが芋 ３個（大） ①　じゃが芋は皮を剥き、大きめの乱切り。玉葱は
　　玉葱 １個 　　薄切り。ニンニクはみじん切り。ねぎは小口切り。
　　バター 大さじ１ ②　鍋にバター、ニンニクを入れ弱火にかけてニンニクの
　　ニンニク １片 　　香りをだし玉葱を加え、しんなりするまで炒める。
　　豆乳 １００ｃｃ 　　更にじゃが芋を加えて炒める。
　　スキムミルク 大さじ２ ③　②の材料に水を入れて軟らかく煮る。スキムミルク
　　昆布茶 小さじ１ 　　を③のスープでのばし入れる。昆布茶を加える。
　　塩 小さじ1/4 ④　③の粗熱を取り、ミキサーにかける。これを鍋に戻し
　　こしょう 少々 　　豆乳を入れて沸騰させないように温め、塩、こしょうで
　　小ねぎ ２本 　　調味する。
　　水 C３ ⑤　④のスープを冷やしこれを器に盛って小ねぎを散らす。

１人分のエネルギー　１８９ｋｃａｌ

材料（

（

４人
分）

粉ふき芋
材料（２個分） 作り方
じゃが芋 ２個 ①　じゃが芋はラップをしてレンジで３～４分かける。
バター 大さじ１ ②　①のじゃが芋に十文字の切れ目をいれ、バター

　　をのせる。
1個分のエネルギー　174ｋｃａｌ


