
じゃがいもとささみの煮物

材 料

じゃがいも ２５g

ささみ １０g

だし汁 1/3カップ

≪作り方≫

① じゃがいもは皮をむき、３～５㎜程度の小さい
さいの目に切る。ささみは細かく切ってから包
丁でたたく。

② 鍋にささみ冷めたとだし汁を入れ、よく混ぜる。
じゃがいもを加え、火にかける。

③ ささみの色が変わるまで混ぜながら火を通し、
じゃがいもが軟らかくなるまで、煮る。

（ひき肉になったささみを使用してもよい。）


