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nanporoclub
南幌喰楽部
なんぽろくらぶ

since2012

南幌喰楽部では、毎月、南幌産
の食材を使った料理レシピを
町民の方から紹介していただ
きます。
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[具 材]
じゃがいも600g（大４個）
強力粉 110g（１カップ）
打ち粉 適量
オリーブ油 大さじ2.5

バジルソース大さじ２
粉チーズ 大さじ２
ミニトマト ４個

①じゃがいもを竹串が刺さ

るぐらいの柔かさになる

まで茹でる。

②茹でたじゃがいもの皮を

むきマッシャ―で潰す。

③潰したじゃがいもに小麦

粉を入れこねてから、まな

板に打ち粉をし棒状に成

形し、一口大に切り分ける。

④切り分けた生地をフォー

クの背に軽く押しつけて

模様をつけ、沸騰したお湯

で茹でる。

⑤浮き上がり、十分に火が

通ったらお湯を切りボウ

ルにあけ、オリーブオイル、

バジルペースト、粉チーズ

を入れまんべんなく混ぜ

る。器に移しミニトマトを

添えて完成。
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もちもちじゃがいもニョッキの作り方

４人分の材料

今月の紹介者
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栄養ナビ 伊藤聡美栄養士

じゃがいもには体の調子を整えるビタ

ミンＣ、エネルギーを作るのに必要なビ

タミンＢ１が含まれています。でんぷん

に包まれ壊れにくく、効率よく体にとり

込むことができます。ただ、芽や皮の緑

色の部分には体に害のある物質を含み、

加熱してもほとんど分解しません。十分

に取り除き食べるようにしましょう。

nanporoclubからポイント！
模様を付けるときに生地に軽く親指でくぼみ

を作るとソースが絡みやすくなります！

金兵
かなひょう

美絵子さん 【11区】
みえこ

真由美ちゃん（小２）
まゆみ

ゆうちゃん （５歳）親子

旬のじゃがいもをたっぷり使いまし
た。手軽に子どもと一緒に作れます
し、お腹もいっぱいになります。粉
チーズの塩味だけでもおいしくいた
だけますがミートソースやバターな
どなんにでも合うと思うのでいろい
ろ試してみてください。


