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新じゃがいものガレット

（材料）　　　　（４人分）

新じゃがいも　　　200g

バター　　　　　　 10g

塩　　　　　　　　少々

塩分
  0.7g

136
　Kcal

【作り方】

①　じゃがいもは皮をむいてせん切りにする。洗い流す程

　度にさっと水に通しザルにあげる。（さらしすぎると、　

　でんぷんが溶けてくっつきにくくなる。）

②　フライパンにバターを入れ、火にかけて溶かしたら、

　水気をきったじゃがいもを並べる。焦げ目がつくまで焼

　いたら裏返す。

③　塩、こしょうをし、ピザチーズをのせ、ふたをして中

　火で４分、底がカリッとなるまで焼き、青のりを散らす。※一人分あたり

新 じ ゃ が は、 春 先 か
ら夏場にかけて収穫
されます。普通のじゃ
がいもに比べておよ
そ ４ 倍 の ビ タ ミ ン C
を含んでいます。

ガレットとは、フランス語で「丸くうす

いもの」を意味します。

「食改さん」のちょっこしレシピ 食改さん…食生活改善推進員

こしょう　　　少々

ピザチーズ　　 80g

青のり　　　　適量

い
い
か
ら
」
は
世
界
を
平
和
に
す
る

合
言
葉
だ
と
長
谷
川
さ
ん
は
言
い
ま

す
。

　

戦
争
が
な
く
、
豊
か
な
自
然
や
家

族
の
愛
情
に
囲
ま
れ
て
生
き
た
い
と

い
う
子
ど
も
の
願
い
。
そ
れ
は
加
納

莞か
ん
ら
い蕾

の
平
和
へ
の
思
い
と
も
重
な
り

ま
す
。
ご
家
族
で
ご
来
場
く
だ
さ
い
。

【
同
時
開
催
】
▼
小
企
画
展
「
備
前
焼

金か
ね
し
げ
と
う
よ
う

重
陶
陽
名
品
展
」
▼
常
設
企
画
展

「
次
世
代
に
託
す
加
納
莞
蕾
の
想
い
」

安来市

加納美術館

☎ 36-0880

　

ユ
ー
モ
ア
と
お
お
ら
か
な
絵
が
特

徴
の
長
谷
川
義よ
し
ふ
み史
さ
ん
の
作
品
は
、

子
ど
も
だ
け
で
な
く
大
人
に
も
大
人

気
で
す
。

　

『
へ
い
わ
っ
て 

す
て
き
だ
ね
』
は
、

沖
縄
の
小
学
生
の
詩
に
心
を
打
た
れ

た
長
谷
川
さ
ん
が
、
そ
の
詩
を
絵
本

に
し
ま
し
た
。

　

『
い
い
か
ら 

い
い
か
ら
』
は
、
お

へ
そ
を
取
っ
て
や
ろ
う
と
家
に
や
っ

て
き
た
カ
ミ
ナ
リ
の
親
子
が
、
「
ま

あ
、
い
い
か
ら
」
と
、
も
て
な
さ
れ

る
う
ち
に
、
そ
の
気
を
な
く
し
て
空

に
帰
っ
て
い
く
お
話
。
ア
ッ
と
驚
く

「
オ
チ
」
も
あ
り
、
落
語
の
よ
う
な

面
白
さ
が
あ
り
ま
す
。
「
い
い
か
ら 

「いいから いいから」ⓒ長谷川義史

「
へ
い
わ
っ
て
す
て
き
だ
ね
」

ⓒ
長
谷
川
義
史

「
企
画
展 

長
谷
川
義
史
絵
本
原
画
展

          

　
　
へ
い
わ
っ
て 

す
て
き
だ
ね
」

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
状
況
に

よ
っ
て
休
館
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
詳
し
く
は
、
加
納
美
術
館
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
い
た
だ
く
か
、
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

今月は安来支部の皆さん


