
季節を楽しむ 飛島村産直レシピ 

＜レシピ提供＞ 食を楽しむ とびしまショッカン 

●材料（４人分） 

じゃがいも ２個(３００ｇ) 

ごま油       大さじ２ 

砂糖      小さじ２/３ 

みりん     小さじ１/２ 

しょうゆ  小さじ１と 1/2 

鷹の爪          適宜 

ごま           少々 

 

 

●作り方 

１．じゃがいもは皮をむいて、太めの千切りにする。水に

さらして、アクをとる。 

２．フライパンを熱しごま油で、水気を切った１のじゃが

いもと鷹の爪を炒める。じゃがいもに火が通ったら、調味

料を加えて水分をとばす。 

３．皿に盛り付け、ごまを散らす。 

エネルギー
106kcal

たんぱく質

1.6ｇ

脂質

6.4ｇ

炭水化物

14.1ｇ

食塩相当量

0.4ｇ
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とびしまショッカンの 

              アイデア 

飛島村役場 開発部経済課 飛島村産直部会事務局 

問合せ先 0567－97－3469(直通) 

プチ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

・ベーコンと一緒に炒めて洋風に仕上

げても 

・片栗粉又は小麦粉をまぶしてフライ

パンに並べて、チーズをのせて焼い

てピザ風に 

アレンジレシピ 

じゃがいもの主な品種は男爵とメーク

イーンです。 

男爵はホクホクとした食感でマッシュ

ポテトや粉ふきいもに、メークイーンは

煮崩れしにくいため煮物に向いていま

す。 

一口メモ 


