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牛乳を水代わりにした

じゃが芋料理の基本レシピ 、で

※1人分

材料
(2人分）

作り方

エネルギー
3 6 4kcal

たんばく質
13.2g 

カルツウム
1 4 2mg 

塩分
1.2g 

牛乳量

200ml 

冒＇

疇日 (I 
牛乳＋調味料

肉じゃが
いつもの肉じゃがに美味しさと栄養をプラス

じゃが芋．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．150g
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豚／ヽラ薄切リ肉・・ · • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 100g

<A> 牛乳 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 200ml
めんつゆ(3倍濃縮） ・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さ じ 1

さやいんげん ・・............................ 3本

1. じゃが芋は6等分、にんじんは乱切り、玉ねぎはくし切り、
豚肉は3cm幅、さや いんげんは斜め切りにする。

2. 鍋に1と Aを入れ、クッキングシー トで落とし蓋をする。
沸々と煮立つまで強火、煮立ったら中火で1紡採比

‘
煮る。

3. じゃが芋が八分ほどまで柔らかくなったら落とし盤を
外し、 じゃが芋を崩さ ないように注意しながらヘラで
底を混ぜる。水分が少なくなったらさやいんげんを
加え、火を止めて余熱で火を通す。

※1人分
エネルギー

1 6 1kcal

材料
(2人分）

作り方

たんばく質
5.1g 

カルシウム
13 2.4mg 

塩分
0.6g 

牛乳量

100ml 
B
”

 

ポテトサラダ
マヨネ ー ズ不要の新感覚ポテサラ

<A> じゃが芋 ．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．． 250g

にん じ ん ・ · • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 60g

牛乳 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ • 200ml 
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※目安量
●じゃが芋： 1個（150g) •にんじん： 1本(120g)
•きゅうり ： 1本(150g)

1. じゃが芋は2cm角に切り、水にさらし、にん じ んは
いちょう切り、きゅうりは輪切りにする。

2. フライパンにAを合わせ、クッキングシー トで落と し
蓋をする。ヘラで底を混ぜながら沸 々 と 煮 立 つ
程度の火加減で10分煮る。

3. じゃが芋が柔らかくなったら、落とし蓋をと リ、火を
強め底を混ぜながら水分を飛ばす。 火を止め、熱

いうちにすし酢を加えて和える。

4. 水気を絞った きゅうりを混ぜる。

、--------------------------------------• おいしく作るポイント ・--------------------------------------

1. じ ゃが芋 等 、 で ん ぷんの多い素材を牛乳で煮る
場合は 、 切った後、表面をさ っと洗い、 た っぷりの
水に漬けて下さい。

2.水漬けなしで煮た場合、なべ底
に膜が貼り焦げ付きの原因に
なりま す。

3. レシピの倍量以上作った と きの
牛 乳の量はひた ひた くらい
(300ml程度）です。
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監修：料理家・管理栄養士 小山浩子
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Jミルクは、みなさんの食生活の向上と、酪農、乳業の発展を目的とした団体です。

2024年度国産畜産物利用安定化対策事業（国産乳製品等需要拡大事業）




