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じゃがいもは、「ジャガタラいも」の略で、ジャガタラとはインドネシアの首都「ジャカルタ」の事です。１６世

紀末頃、オランダ商船によってジャカルタから日本へ渡ってきたため、この名が付いたとされています。 

今月のテーマは じゃがいも です !! 

じゃがいもじゃがいもじゃがいもじゃがいもはははは、、、、ナスナスナスナス科科科科ナスナスナスナス属属属属のののの植物植物植物植物ですですですです。。。。じゃがいもはじゃがいもはじゃがいもはじゃがいもは、、、、産地産地産地産地によってによってによってによって収穫時期収穫時期収穫時期収穫時期のずれがありますがのずれがありますがのずれがありますがのずれがありますが、、、、一一一一

般的般的般的般的にはにはにはには春春春春とととと秋秋秋秋にににに収穫収穫収穫収穫しますしますしますします。。。。春春春春にににに収穫収穫収穫収穫したじゃがいもをしたじゃがいもをしたじゃがいもをしたじゃがいもを「「「「新新新新じゃがじゃがじゃがじゃが」」」」といいといいといいといい、、、、皮皮皮皮がががが薄薄薄薄くてみずみずしくくてみずみずしくくてみずみずしくくてみずみずしく、、、、

茹茹茹茹でるとつるっとでるとつるっとでるとつるっとでるとつるっと皮皮皮皮がむけるのががむけるのががむけるのががむけるのが特徴特徴特徴特徴ですですですです。。。。新新新新じゃがのじゃがのじゃがのじゃがの旬旬旬旬はははは３３３３～～～～６６６６月月月月頃頃頃頃、、、、秋秋秋秋のののの旬旬旬旬はははは９９９９～～～～１０１０１０１０月月月月でででですすすす。。。。    

おいしいごはん！   もっちもち！じゃがいもチヂミ 
材料材料材料材料（（（（１０１０１０１０枚枚枚枚分分分分））））    ::::        じゃがいもじゃがいもじゃがいもじゃがいも…………大大大大２２２２個個個個        玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ…………１１１１////２２２２個個個個        

桜桜桜桜えびえびえびえび…………おおおお好好好好みでみでみでみで適量適量適量適量        片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉…………大大大大さじさじさじさじ３３３３        こねぎこねぎこねぎこねぎ…………少少少少々々々々    
【【【【ピリピリピリピリ辛辛辛辛ダレダレダレダレ】】】】しょうしょうしょうしょう油油油油…………大大大大さじさじさじさじ２２２２    酢酢酢酢…………大大大大さじさじさじさじ１１１１とととと１１１１////２２２２    砂糖砂糖砂糖砂糖…………小小小小さじさじさじさじ１１１１    

豆板醤豆板醤豆板醤豆板醤…………小小小小さじさじさじさじ１１１１        ラーラーラーラー油油油油…………少少少少々々々々        白白白白ゴマゴマゴマゴマ…………少少少少々々々々    

【【【【甘甘甘甘ダレダレダレダレ】】】】しょうしょうしょうしょう油油油油…………大大大大さじさじさじさじ２２２２    酢酢酢酢…………大大大大さじさじさじさじ２２２２    砂糖砂糖砂糖砂糖…………大大大大さじさじさじさじ１１１１    ゴマゴマゴマゴマ油油油油…………少少少少々々々々        

①①①① じゃがいもはじゃがいもはじゃがいもはじゃがいもは皮皮皮皮をむいてをむいてをむいてをむいて、、、、さっとさっとさっとさっと水水水水ににににささささしたらすりおろすしたらすりおろすしたらすりおろすしたらすりおろす。。。。玉玉玉玉ねぎはねぎはねぎはねぎは

粗粗粗粗みじんみじんみじんみじん切切切切りりりり、、、、こねぎはこねぎはこねぎはこねぎは小口切小口切小口切小口切りにするりにするりにするりにする。。。。    

②②②② ボウルにボウルにボウルにボウルに、、、、軽軽軽軽くくくく水気水気水気水気をををを切切切切ったすりおろしたじゃがいもったすりおろしたじゃがいもったすりおろしたじゃがいもったすりおろしたじゃがいも、、、、玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ、、、、桜桜桜桜ええええ

びびびび、、、、片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉をををを加加加加えてえてえてえて、、、、よくよくよくよく混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。水気水気水気水気がががが出出出出てきたてきたてきたてきた場合場合場合場合はははは、、、、キッチンペキッチンペキッチンペキッチンペ

ーパーなどでーパーなどでーパーなどでーパーなどで吸吸吸吸いいいい取取取取るるるる。。。。    

③③③③ フライパンにフライパンにフライパンにフライパンに油油油油をひきをひきをひきをひき、、、、②②②②のののの生地生地生地生地をスプーンでをスプーンでをスプーンでをスプーンですくってすくってすくってすくって、、、、    

丸丸丸丸くくくく薄薄薄薄くくくくひろげひろげひろげひろげ、、、、両面両面両面両面ををををかりっとかりっとかりっとかりっと焼焼焼焼くくくく。。。。    

④④④④ 器器器器にににに盛盛盛盛ってこねぎをってこねぎをってこねぎをってこねぎを飾飾飾飾ったらったらったらったら出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり！！！！おおおお好好好好みのタみのタみのタみのタレレレレ    

をををを作作作作りりりり、、、、つけてつけてつけてつけて頂頂頂頂くくくく。。。。ポンポンポンポン酢酢酢酢などでもなどでもなどでもなどでも美味美味美味美味しくしくしくしく頂頂頂頂けますけますけますけます♪♪♪♪    

もちもちのもちもちのもちもちのもちもちの生地生地生地生地にににに仕上仕上仕上仕上がりますがりますがりますがります。。。。ニラやニニラやニニラやニニラやニ

ンジンなどをンジンなどをンジンなどをンジンなどを入入入入れるとれるとれるとれると彩彩彩彩りりりりよくよくよくよく仕上仕上仕上仕上がりまがりまがりまがりま

すすすす。。。。色色色色々々々々なタレでおなタレでおなタレでおなタレでお召召召召しししし上上上上がりがりがりがり下下下下さいさいさいさい！！！！！！！！ 

じゃがいもの栄養 
じゃがいもじゃがいもじゃがいもじゃがいもにはにはにはには、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣ、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ１１１１、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ２２２２、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ６６６６、、、、カリウムカリウムカリウムカリウム、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維などがなどがなどがなどが含含含含まれていまれていまれていまれてい

ますますますます。。。。じゃがいもにはじゃがいもにはじゃがいもにはじゃがいもには、、、、特特特特ににににビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣがががが豊富豊富豊富豊富にににに含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。本来本来本来本来ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣはははは火火火火とととと水水水水にににに弱弱弱弱いものですいものですいものですいものです

がががが、、、、じゃがいものじゃがいものじゃがいものじゃがいもの場合場合場合場合はでんぷんにはでんぷんにはでんぷんにはでんぷんに守守守守られているられているられているられているためにためにためにために、、、、ほとんどビタミンほとんどビタミンほとんどビタミンほとんどビタミンＣＣＣＣがががが失失失失われませんわれませんわれませんわれません。。。。調理調理調理調理してもしてもしてもしても

たっぷりとビタミンたっぷりとビタミンたっぷりとビタミンたっぷりとビタミンＣＣＣＣがががが摂取摂取摂取摂取できるのですできるのですできるのですできるのです。。。。ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣはははは肌肌肌肌にもよくにもよくにもよくにもよく、、、、コラーゲンのコラーゲンのコラーゲンのコラーゲンの生成生成生成生成もももも助助助助けてくれるけてくれるけてくれるけてくれる成分成分成分成分

なだけではなくなだけではなくなだけではなくなだけではなく、、、、血管血管血管血管やややや神経神経神経神経にににに対対対対してもしてもしてもしても効果的効果的効果的効果的なななな働働働働きをしますきをしますきをしますきをします。。。。年齢年齢年齢年齢をををを重重重重ねるとねるとねるとねると血管血管血管血管やややや神経神経神経神経がががが弱弱弱弱くなってくなってくなってくなって

しまうのでしまうのでしまうのでしまうので、、、、積極的積極的積極的積極的にビタミンにビタミンにビタミンにビタミンＣＣＣＣをををを摂摂摂摂ることでることでることでることで老化防止老化防止老化防止老化防止にもつながりますにもつながりますにもつながりますにもつながります。。。。    
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選び方のポイント 
� 表面表面表面表面がなめらかでがなめらかでがなめらかでがなめらかで、、、、つやがありつやがありつやがありつやがあり、、、、ずっしりとずっしりとずっしりとずっしりと重重重重みがあるものがみがあるものがみがあるものがみがあるものが良良良良いでしょいでしょいでしょいでしょ

うううう。。。。じゃがいものじゃがいものじゃがいものじゃがいもの芽芽芽芽やややや、、、、皮皮皮皮がががが緑色緑色緑色緑色になっているになっているになっているになっている部分部分部分部分にはにはにはには、、、、ソラニンソラニンソラニンソラニンというというというという

毒素毒素毒素毒素がががが含含含含まれているのでまれているのでまれているのでまれているので、、、、しっかりしっかりしっかりしっかり取取取取りりりり除除除除くようにしましょうくようにしましょうくようにしましょうくようにしましょう。。。。    

    
保存のポイント 
� 日日日日のののの当当当当たるたるたるたる場所場所場所場所をををを避避避避けけけけ、、、、風通風通風通風通しのよいしのよいしのよいしのよい暗暗暗暗いいいい場所場所場所場所でででで保管保管保管保管しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。 

� 冷凍冷凍冷凍冷凍するするするする場合場合場合場合はははは、、、、茹茹茹茹でてでてでてでて潰潰潰潰したマッシュポテトのしたマッシュポテトのしたマッシュポテトのしたマッシュポテトの状態状態状態状態でででで保存保存保存保存しまししまししまししまし

ょうょうょうょう。。。。ただただただただ単単単単にににに茹茹茹茹でてでてでてでて冷凍冷凍冷凍冷凍するとするとするとすると、、、、繊維質繊維質繊維質繊維質がスポンジがスポンジがスポンジがスポンジ状状状状になってしになってしになってしになってし

まいますまいますまいますまいます。。。。 

 

 


