
栄養価成分（1個分）

ビタミンＣ ２６ｍｇカルシウム ３ｍｇ

エネルギー ８０ｋｃａｌ

脂質 ー

たんぱく質 １．２ｇ

鉄 ０．３ｍｇ

ビタミンＢ１ ０．０７ｍｇ

ビタミンＢ２ ０．０２ｍｇ

＜材料＞4個分  

・じゃがいも…２個 

・片栗粉…大さじ３ 

・塩…小さじ１/２ 

 

～お好みで～ 

・しょうゆ…大さじ２ 

・砂糖…大さじ１ 

・みりん…大さじ１/２ 

 

＜作り方＞ 

①じゃがいもは皮をむいたら適当な大きさに切り、ア

ク抜きをしておく。 

②①を茹でて（もしくは蒸して）、軟らかくなったらザ

ルにあげて、熱いうちにマッシュしておく。 

③②に片栗粉と塩を入れて粉っぽさがなくなるまで

こねる。 

④③を４等分にして、平たい丸型に形を整える。 

⑤フライパンにサラダ油（分量外）を少量しいて、④

を並べて両面色がつくまで焼けたらできあがり♪ 

 

～お好みで～ 

しょうゆ、砂糖、みりんをフライパンでとろみがつくま

で加熱し、⑤を入れてタレを絡める。 

 

つぶしたじゃがいもに片栗粉を混ぜただけな

のに、もっちもちな食感に仕上がります! 

塩のみの味付けでも十分おいしいですが、甘

辛のタレを絡めたり、中にチーズを入れても

おいしいです(^○^) 

主成分はでんぷんです

が、みかんに匹敵する

ほどのビタミンＣを含ん

でいます。ビタミンＣが

豊富なことからフラン

ス語では「大地のりん

ご」と呼ばれています★ 


