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● 用 具               

z 大 き め の 鍋  

 圧 力 鍋 で も よ い  

● 作 り 方 （ 準 備 ）          

①  じ ゃ が い も は 皮 付 き の ま ま き れ い

に 洗 う 。 芽 が 出 て い た ら 丁 寧 に 除 く 。 

②  鍋 に サ ラ ダ 油 を 熱 し 、じ ゃ が い も を

入 れ て 、鍋 を ゆ す り な が ら 全 体 に 油 が

ま わ る よ う に 炒 め る 。  

③  み り ん 、し ょ う ゆ 、砂 糖 、水 を 加 え

て 焦 げ 付 か な い よ う に ゆ っ く り と 煮

詰 め る 。時 々 鍋 を 動 か し て じ ゃ が い も

を 上 下 に 返 す 。  

● ポ イ ン ト             

z じ ゃ が い も を 返 す 時 に へ ら を 使 わ

ず 、鍋 の 両 手 を つ か ん で ゆ す る よ う に

す る 。  

z 小 さ い じ ゃ が い も を 丸 の ま ま 使 う 。 

z 中 ま で 味 を し み 込 ま せ る 為 に 、最 初

か ら 調 味 料 を 全 部 入 れ 、気 長 に 煮 詰 め

る 。  

z 副 食 の 取 り 合 わ せ 、色 ど り に 工 夫 す

る と 良 い 。  

〈 圧 力 鍋 を 使 っ た 場 合 〉  

①  圧 力 鍋 に 水 を 入 れ 、め ざ ら に じ ゃ が

い も を の せ て 火 に か け る 。  

②  沸 騰 し た ら 火 を 弱 め て 10 分 、 火 を

止 め て ５ 分 蒸 ら す 。  

③  別 鍋 に 分 量 の 調 味 料 を 全 部 入 れ 、じ

ゃ が い も を 加 え る 。  

④  焦 げ 付 か な い よ う に 、鍋 を 揺 す り な

が ら 煮 詰 め る 。  

● 応 用               

z し ょ う ゆ 味 の か わ り に 味 噌 味 に し

て も お い し い 。  

z 味 噌 味 の 場 合 は 水 の 分 量 を ４ カ ッ

プ に す る 。  

        （ 余 目 町  え び す 会 ） 

            渡 部  良 子  

〈 材 料 〉  

じ ゃ が い も (小 ) ２ ㎏  

サ ラ ダ 油  1/2 カ ッ プ  

み り ん  1/2 カ ッ プ  

し ょ う ゆ  1/2 カ ッ プ  

砂 糖  100g 

水  2 と 1/2 カ ッ プ  


