
 

簡単レシピ〈作りやすい量〉 

5月に旬のじゃがいも、キャベツ、ゴボウのレシピです。つくりおきが出来るので、清潔

な容器に入れ常備菜にいかがでしょうか。 

☆ジャーマンポテト☆ 

材料 じゃがいも 3 個 玉葱半分 ベーコン 160ｇ オリーブオイル大さじ２    

にんにく 1片 コンソメ顆粒小さじ２ 塩こしょう適量 パセリ大さじ１ 

① じゃがいも乱切り、玉葱スライス、ベーコン 1cmカット、パセリみじん切りにする。 

② じゃがいもは塩をふってラップし、レンジで柔らかくなるまで加熱（5分～様子を見て） 

③ フライパンにオリーブオイルを熱し、つぶしたニンニクを入れ香りが出るまで炒める。 

④ ③に②のじゃがいもと玉葱、ベーコンをいれ塩こしょうを加えて玉葱がしんなりするま

でいためる。パセリをかけて仕上げる。 

※カレー粉やマヨネーズを加えて味をアレンジもできます。お弁当にもお薦めです。 

☆牛肉とごぼうのしぐれ煮☆ 

材料 牛肉２５０～３００ｇ ごぼう１本 しょうが 1カケ Ａ（酒 100ｃｃ  

しょうゆ大さじ２ みりん大さじ２ 砂糖大さじ２）サラダ油適量 

  ① ごぼうは斜めの薄切りスライスにして水につけてあく抜きをする。しょうがは千切り。 

  ② 鍋に油をひき、しょうが、牛肉、ゴボウを軽く炒める。 

  ④ 肉の色が変わったら、Ａを加えて中火で汁気がなくなるまで煮詰める。 

  ※手巻きの具にしたり、しらたきを加えて牛丼風にしたりご飯と合う味付けです。 

☆キャベツのコンソメ煮☆ 

材料 キャベツ 1/4玉 ベーコン 2枚 顆粒コンソメ小さじ２～ 塩こしょう適量 

  ① キャベツはよく洗って千切りにする、ベーコンも細めの短冊にする。 

  ② 鍋にキャベツ、ベーコン、コンソメを入れて弱火で焦げないようにじっくり炒める。 

  ③ しんなりとしたら塩こしょうで味を整える。 

  ※こげそうなら途中で水を加える。チーズや玉子を入れてココット風に、牛乳で煮てスープ

風にしたり、ベーコンの代わりにツナにしたりアレンジして下さい。きのこ類を入れても○。 
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出典　厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」
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