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＜じゃがいもと牛そぼろの 

炊き込みご飯＞ 

材料(４人分)  

米     ２合 

じゃがいも      ２個（約２００ｇ） 

だし汁        ２カップ 

塩     小さじ１/２ 

酒          大さじ１・１/２ 

しょうゆ       大さじ１・１/２ 

みりん        大さじ１・１/２ 

牛ひき肉       １５０ｇ 

砂糖         大さじ１ 

しょうゆ       大さじ１ 

酒        大さじ１ 

みつば        少々      

サラダ油       適量 

しょうが       適量 

 

① 米は洗い、ざるに上げて３０分位おく。 

② じゃがいもは皮をむいて１ｃｍ角に切り、水

にさらしておく。 

③ フライパンにサラダ油を入れて熱し、牛ひき

肉を炒め、すりおろしたしょうがを加え、B を

入れ汁気をとばすように炒める。 

 

 

 

 

④ ①の米と A を合わせ、じゃがいもを平らに上

にのせて炊く。 

⑤ 出来上がったらざっくり混ぜ、③を入れてよ

く混ぜる。器に盛り、刻んだみつばをちらす。 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

＜干しえび入り いもチヂミ＞ 

材料(４人分)  

じゃがいも  ４個（４００～５００ｇ） 

干しえび  １５ｇ 

とうがらし    適量 

塩        少々 

ごま油      大さじ１ 

ポン酢      適量 

 

① じゃがいもは皮をむいて水にさらす。 

② じゃがいもの水気を拭いてすりおろし、ボウ

ルに入れ、さらに干しえび、とうがらし、塩

少々を加えて混ぜ合わせる。 

③ フライパンを熱しごま油をしき、②をスプー

ンですくい落とし入れ、４～５ｃｍの大きさ

で焼く。 

④ ふたをして３～４分焼く。 

⑤ ふたを取って裏返し、再びふたをして３分焼

く。 

⑥ 器に盛り、ポン酢をつけていただく。 

 

 

 

 

A 

B 
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＜キムチ入り いもチヂミ＞ 

材料(４人分)  

じゃがいも  ４個（４００～５００ｇ） 

キムチ    ５０ｇ 

とうがらし    適量 

塩        少々 

ごま油      大さじ１ 

ポン酢      適量 

 

① じゃがいもは皮をむいて水にさらす。 

② じゃがいもの水気を拭いてすりおろし、ボ

ウルに入れ、さらにキムチ、とうがらし、

塩少々を加えて混ぜ合わせる。 

③ フライパンを熱しごま油をしき、②をスプ

ーンですくい落とし入れ、４～５ｃｍの大

きさで焼く。 

④ ふたをして３～４分焼く。 

⑤ ふたを取って裏返し、再びふたをして３分

焼く。 

⑥ 器に盛り、ポン酢をつけていただく。 

 

 

 

 

＜かぶとじゃがいものポタージュ＞  

材料(4 人分) 

かぶ          ２株（約２００ｇ） 

じゃがいも  ２個（約２００ｇ） 

小松菜         １束 

ローリエ        １枚 

豆乳          １～１．５カップ 

塩           小さじ１/２ 

オリーブオイル     小さじ４ 

黒こしょう       少々 

 

（かぶとじゃがいも）    

① かぶは実を４等分、葉は２ｃｍの長さに切

る。じゃがいもは皮をむき、４等分に切り洗

う。（水にさらさない） 

② 鍋にかぶとじゃがいも、かぶる程度の水とロ

ーリエを入れて中火にかける。 

③ 沸騰したら火を弱め、ふたをして柔らかくな

るまで煮る。その後、ローリエを取り出しブ

レンダーでかくはんする。 

④ ③を鍋に戻し豆乳を入れてよく混ぜ、好みの

とろみになるまで温め、塩で調味する。 

 

 

 

 

（かぶの葉と小松菜） 

① 別鍋にかぶの葉と小松菜、水を一緒に火に

かけ、柔らかくなるまで加熱したら火を止

める。 

② ①をブレンダ―でかくはんする。 

③ ②を鍋に戻し、豆乳を少々加えて混ぜ温

め、塩で調味する。 

④ 器にかぶとじゃがいものポタージュを入

れ、中央に③を注ぎ、オリーブオイル、黒

こしょうをかける。 
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＜じゃがいもドレッシングのサラダ＞  

材料(4 人分) 

大根      １/４本 

人参   １/４本 

水菜       １/２袋 

シュンギク    １/２袋 

リーフレタス   １/２袋 

ブロッコリー   １/４株 

プチトマト  ４個 

      

① 大根と人参を千切りにする。 

② 水菜、シュンギク、リーフレタスを食べや

すい大きさに切る。 

③ ブロッコリーを小房に分けて茹でる。 

④ ①②の材料を混ぜ合わせる。 

⑤ ④の野菜を器に盛り、ブロッコリーとトマ

トを飾る。 

⑥ じゃがいもドレッシングをかけて出来上が

り。 

 
 
 
 
 

＜じゃがいもドレッシング＞  

材料 

じゃがいも      １２０ｇ 

コンソメ       １個 

水          １．５カップ 

酢          ５０ｍｌ 

オリーブオイル        ２０ｍｌ 

レモン汁       大さじ１ 

砂糖         大さじ１ 

塩          小さじ１ 

 

① じゃがいもを１ｃｍ角に切り、水にさらす。 

② 鍋に水とコンソメを入れる。 

③ ②にじゃがいもを入れ、柔らかくなったら火

を止めて冷ます。 

④ ③と A をミキサーに入れ、かくはんする。 

 
 
 
 
 
 
 
 

＜じゃがいものガレット＞  

材料（４人分） 

じゃがいも      ４個（約４６０ｇ） 

りんご        ９０ｇ 

スライスチーズ    ３枚 

塩          適量 

オリーブ油      適量 

はちみつ（お好みで） 適量 

 

① じゃがいもの皮をむき、スライサーで細切

りにする。（なければ包丁で千切り） 

  ボウルに入れ、塩少々を振り混ぜておく。

（水にはさらさない） 

② りんごは皮をむき、薄くスライスする。 

③ 熱したフライパンに油をしき、じゃがいも

１/2 ほど全体に広げ入れる。その上にりん

ご、スライスチーズをのせ、残りのじゃが

いもをかぶせるようにのせる。 

④ 丸く形を整え、始めは強火にかけ、フライ

返しで全体を時々押さえながら焼く。 

⑤ 弱火にしてふたをし、裏返しながら両面を

しっかり焼く。 

⑥ 切り分けて器に盛り、塩を軽く振る。 

⑦ お好みで、はちみつをかける。 

A 


