
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

材料(作りやすい分量) 

じゃがいも      ２個(２５０ｇ)   

塩昆布        大さじ２ 

バター           大さじ１ 

ごま          大さじ１  

 

 

 
 

              

作り方 

      

               

① じゃがいもは皮をむき、さっと水にさらしてから水けをきる。 ６００Wで

５分ラップをし、レンジにかける。 

② じゃがいもがやわらかくなったら、塩昆布、バター、ごまを入れ、和える。 

 

 

 

じゃがバターの塩昆布和え 

 

三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 

 


