
絵本館 10～ 18 時（水曜休館） 公民館 3階図書室 10～ 17 時（月曜休館）
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～倶知安のじゃがいもを食べて、
風邪をひかない元気な体に♪～

倶知安産
じゃがいものフライドポテト

1人分　エネルギー143Kcal

　　　　　　　塩分 0.9g

　『地
ちさんちしょう

産地消』とは地域でとれたものを地域で消費

することをいいます。地産地消のメリットとしては、

輸送距離がない分、新鮮で安心な食材を買うことが

できます。旬の時期に食べられるのでおいしく、栄

養も豊富です。倶知安のじゃがいもは、昼と夜の寒

暖差があるので、でん粉が多くてホクホク。貯蔵す

れば、でん粉が糖になり甘さがアップすると言われ

ています。

　じゃがいもにはビタミン C が含まれているので、

これからの季節、風邪予防にもなります。倶知安の

じゃがいもを食べて、元気に冬を迎えましょう。

栄養士　岩井麻未

✿材料（4人分）

じゃがいも………4個

顆粒コンソメ……大さじ 1

青のり……………お好みで

✿作りかた

①じゃがいもはよく洗って皮付きのまま、くし型切りにす

る。

②電子レンジでやわらかくなるまで、加熱する。

③コンソメ、粉チーズを合わせておく。

④フライパンに油を入れ、こんがり焼き色がつくまでやく。

⑤フライパンの油をふき取り、③の調味料を振りかける。

お好みで青のりをまぶす。
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油…………………大さじ 2

粉チーズ…………大さじ 1

じゃがいもを小さく切ると、 油をたくさん吸っ
てしまうので、 少し大きめに切ると使う油を減
らすことができます。


