
 

 

 

 

 

 

 

今回
こんかい

は、コンビニのフライドポテトと愛西市
あいさいし

の特産物
とくさんぶつ

であるにんじんを使
つか

って、給
きゅう

食
しょく

で大
だい

人
にん

気
き

の「揚
あ

げじ

ゃが芋
いも

のうま煮
に

」の作
つく

り方
かた

を紹
しょう

介
かい

します！今
こん

回
かい

はお肉
にく

を使
つか

っていませんが、豚肉
ぶたにく

や鶏肉
とりにく

を入
い

れてもよいです♬ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《材料
ざいりょう

》（３人分
にんぶん

）               

・ フライドポテト（Ｍ
エム

）   １個
こ

 

・ にんじん       １／２本
ぽん

 

・ 玉
たま

ねぎ        １／２個
こ

 

・ 竹
ちく

輪
わ

           ２本
ほん

 

・ 糸
いと

こんにゃく     １／２袋
ふくろ

 

・ 冷
れい

凍
とう

さや入
い

り枝
えだ

豆
まめ

    １０個
こ

 

・ 水
みず

          ３０ｃ
シー

ｃ
シー

 

☆ しょうゆ      大
おお

さじ１弱
じゃく

 

☆ 砂
さ

糖
とう

         大
おお

さじ１ 

☆ 酒
さけ

          小
こ

さじ１ 

☆ みりん      小
こ

さじ１／２ 

☆ 和風
わ ふ う

だしの素
もと

   小
こ

さじ１／２ 

《作
つく

り方
かた

》 

① にんじんはいちょう切
ぎ

りか半
はん

月
げつ

切
ぎ

り、玉
たま

ね

ぎはくし切
ぎ

り、竹
ちく

輪
わ

は5
５

㎜幅
はば

に切
き

る。糸
いと

こん

にゃくは下
した

茹
ゆ

でする。枝
えだ

豆
まめ

は流
りゅう

水
すい

で解
かい

凍
とう

し、

さやから出
だ

しておく。 

② 鍋
なべ

に水
みず

とにんじんを入
い

れ、火
ひ

にかける。 

③ にんじんに火
ひ

が通
とお

ったら玉
たま

ねぎを入
い

れ、し

んなりするまで煮
に

る。 

④ 玉
たま

ねぎが白
しろ

っぽくなってきたら、糸
いと

こんに

ゃくと竹
ちく

輪
わ

を入
い

れてひと煮
に

立
た

ちさせる。 

⑤ ☆の調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れて弱
よわ

火
び

～中
ちゅう

火
び

で煮
に

る。 

⑥ 材
ざい

料
りょう

に味
あじ

がついたら枝
えだ

豆
まめ

を入
い

れてひと煮
に

立
た

ちさせ、火
ひ

を止
と

める。 

⑦ フライドポテトを電
でん

子
し

レンジで温
あたた

め、⑥に

混
ま

ぜる。 

ポイント 

＊ コンビニのフライドポテトを使
つか

うことで、お

家
うち

で揚
あ

げ物
もの

をしなくても簡
かん

単
たん

に作
つく

れます。 

＊ フライドポテトに塩
しお

が付
つ

いているので、煮
に

物
もの

の味
あじ

付
つ

けは少
すこ

し甘
あま

めにしておくと混
ま

ぜたとき

にちょうど良
よ

い味
あじ

になります。 

＊ 煮
に

汁
じる

を多
おお

めに作
つく

ると、ポテトに味
あじ

が馴
な

染
じ

んで

おいしいですよ！ 

ポテトの 油
あぶら

が煮
に

物
もの

に馴
な

染
じ

んで、コク

のある味
あじ

になります。また、にんじん

に含
ふく

まれるカロテンの吸
きゅう

収
しゅう

がよくな

るので、免
めん

疫
えき

力
りょく

もアップします☆ 
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