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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。

南幌のキャベツキムチを使ってみま

した。昆布茶とヨーグルトがキムチ

の酸味と辛さを和らげてくれるので

子どもでも美味しく食べられます。

オーブントースターを使えば時間も

短縮できます。時期がくれば美味し

い南幌産のじゃがいもを使って作っ

てみてください。
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[具 材]
じゃがいも ２個
キャベツキムチ 40ｇ
無糖ヨーグルト 大さじ６
マヨネーズ 大さじ３弱

塩こしょう 少々
砂糖 一摘み
昆布茶 １ｇ
とろけるチーズ １枚

①ヨーグルトを１分半ほど

レンジにかけ、キッチン

ペーパーでこし軽く水分

を抜いておく。

②じゃがいもに濡れたキッ

チンぺーパーをかぶせレ

ンジで５分ほど加熱する。

③水気を切ったヨーグルト

に砂糖、マヨネーズ、塩こ

しょう、昆布茶を入れて混

ぜる。

④じゃがいもを半分に切り、

中身をくりぬく。③にくり

ぬいたじゃがいもとキャ

ベツキムチを混ぜ、くりぬ

いたところに詰める。

⑤チーズをのせて、180度に

予熱したオーブンレンジ

で３分程焼き、軽く焦げ目

がつけば完成。

【
１
個
分
１
１
７
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

塩
分

g
】

0.7

【
ア
レ
ル
ギ
ー

卵
、
乳
】

キャベツキムチのマヨグルポテトグラタンの作り方

４個分の材料

今月の紹介者
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ヨーグルトは牛乳などに乳酸菌を加えた

発酵食品です。乳酸菌は腸内環境を改善す

る手助けをし、お通じを良くしてくれます。

しかし、甘みのある加糖タイプ(味付き、フ

ルーツ入り、飲むヨーグルトなど)では糖

分・脂質も多く、デザートになってしまい

ます。習慣的に食べるものは無糖のものを

選ぶようにしましょう。

nanporoclubから注意！
じゃがいもをくりぬくとき、縁を少し残さない

と中身を詰めるときに割れてしまうので注意

してください。

宮嵜綾香さん【北町】
あやか


