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簡単料理メモ★ほくほく新じゃがのバター醤油煮★ 
【材 料】 新じゃが 360g（6 個）、バター15g、醤油・砂糖・みりんを各⼤さじ 1 

(3 ⼈分)  エネルギー142kcal/1 ⼈分、塩分 0.8g/1 ⼈分 
【作り⽅】 ① 新じゃがは⽪付きのままよく洗い、⼀⼝⼤にカットする。 
      ② 鍋に新じゃがと新じゃがが浸る位の⽔を⼊れ、中⽕から強⽕にかけ、沸騰 

したら弱⽕にし、⽵串がスッと通るまで茹でる（15-20 分程度）。 
      ③ 新じゃがを茹でている間にバター以外の調味料を混ぜておく。 

④ 鍋に茹で上がった新じゃがとバター・混ぜ合わせた調味料を⼊れ、極弱⽕で 
鍋を揺すりながらタレを絡めて仕上げます。 
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大腸癌検診を受けましょう！捨てるうんちで、拾う命。 少し気になる食べ物の話  
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