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食感が楽しい
じゃがいもとひき肉の
パリパリチーズ焼き

牛豚ひき肉…………………… 400g
じゃがいも… ………4～5個（500ｇ）
玉ねぎ………………… 1個（200ｇ）
オリーブ油… ……………… 大さじ１
塩………………………… 小さじ1/5
こしょう… …………………… 少量
ポテトチップス…………… 20枚程度
ピザ用チーズ………………… 70ｇ

❶ �じゃがいもは5mmの細切りにして、
さっと水にさらして水けをきる。

❷ �耐熱容器に❶と大さじ１程度の水を
入れてレンジで2分程度加熱する。

❸ �玉ねぎはみじん切りにする。
❹ �フライパンにオリーブ油を熱し、 ❸

を入れて透き通るまで炒める。
❺ �❹にひき肉を加えて色が変わるまで

炒め、フライパンにひき肉を押しつけ
てこんがりと焼き色をつける。

❻ �❺に❷を加えて火が通るまで炒め、
aをふる。

❼ ��グラタン皿に❻を入れ、ポテトチップ
ス、チーズの順に上にのせる。

❽ �❼をオーブントースターに入れ、３～
４分焼いて焼き色をつける。

材料（４人分）

作り方

香ばしさを
利用

ａ

焦げ目をつけて香ばしく！

素材のうまみで味つけを少なく！

◦�焼いて香ばしい風味をつけることで、少しの塩気でもおいしく
食べられるよ。

◦�素材本来のうまみで、少ない量の調味料でも料理がおいしく
仕上がるよ。

◦�4人分のじゃがいもをレンジで加熱する時は、量が多いので、
2回に分けて加熱しよう。

◦�ポテトチップスのパリパリとした食感をプラスし、食感にアクセント
をつけよう。

問　保健総務課（☎ 829・7771） 協力：特定非営利活動法人 ななクラブ

１人分…489kcal、食塩相当量 1.0g

塩 対 応ヒント
塩対応…適塩（食塩の適量摂取）のサポート

ね やまるアドバイス


