
惣菜の「ポテトサラダ」を利用して

ポテトサラダの焼コロッケ
材料（1人分）

ポテトサラダ…100g
ピザチーズ…30g
ロースハム…10g（1枚）
小麦粉…大さじ3杯
卵…1/2個
パン粉…大さじ1杯
バター…大さじ1杯
キャベツ…40g
プチトマト…2個
ソース…小さじ1杯

材料（1人分）

切干大根の煮物…50ｇ
鶏ささみ…20ｇ
食塩…少々
胡瓜…10ｇ
食塩…少々
マヨネーズ…小さじ1杯
練りごま(白)…小さじ1杯
米酢…小さじ1杯
レタス…10ｇ

作り方
❶ フライパンにバターを溶かし、パン粉を加えてきつね色になる

まで炒める。
❷ ロースハムを1cm角の色紙切りにする。
❸ ポテトサラダのポテトが大きければ、軽く潰しておく。
❹ ボールにポテトサラダ、ピザチーズ、❷のロースハムを入れ、よ

く混ぜ合わせる。2等分にして、俵型に形を整える。
❺ ❹に小麦粉と溶き卵、❶のパン粉の順につける。
❻ アルミホイルに並べ、オーブントースターで加熱する。10分間

は焦げないようアルミホイルをかぶせ、途中から外して5分程
焼く。

❼ 皿にせん切りキャベツとプチ
トマトを盛り付け、コロッケ
をのせる。

作り方
❶ レタスは大きめにカットし、冷水につけておく。
❷ 胡瓜は輪切りにし、軽く塩を振っておく。
❸ 鶏ささみは筋を除き、軽く塩をふり、ラップで軽くおおい、電子

レンジで中まで火を通す。冷めてから、手で裂いておく。
❹ マヨネーズに練りごまを合せ、米酢で硬さを調節し、ドレッシン

グを作る。
❺ 切干大根の煮物の煮汁を軽く絞り、胡瓜と鶏ささみを混ぜる。

ドレッシングで和える。
❻ 器に❶のレタスを敷き、❺を盛る。

　ポテトコロッケは万人に好
まれる揚げ物メニューの代表
です。でも、家庭で作るには
ちょっと面倒。
　そこで、そのまま食べられ
るポテトサラダを利用しまし
た。パン粉をバターで焦がす
手間はありますが、揚げる必
要がないので、とても簡単で
す。
　また、中身を肉じゃがにす
る と、お い し い 肉 じ ゃ が コ
ロッケになります。

コメント

　煮物に飽きたら、手作りの
ごまドレッシングで和えてみ
ましょう。良質タンパク質の
鶏ささみで、よりgoodバラン
スな副菜になります。

コメント

栄養価 （１人分）
エネルギー 393 kcal 
タンパク質 11.2 ｇ
食塩 1.7 ｇ
食物繊維 1.6 ｇ
コレステロール 157 mg

栄養価 （１人分）
エネルギー 162 kcal 
タンパク質 8.2 ｇ
食塩 0.8 ｇ
食物繊維 2.4 ｇ
コレステロール 13 mg
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　健康な生活をおくるためには適切な食事が重要です。市販のお弁当や惣菜などの調理済み食品、インス

タント食品は上手に利用することで、食事作りが簡単になり無駄のない合理的な食事につながります。好

きなものや同じ食品ばかりの偏った食品選びを避け、惣菜などの特徴をよく理解した知恵を働かせた利用

を心がけましょう。また、お弁当や惣菜は製造から店頭に並ぶまでに時間が経っています。消費期限を確

認するとともに衛生的なお店で購入するようにしましょう。

副菜編
惣菜の「切干大根」を利用して

切干大根のごまサラダ

ポテトサラダ、
キャベツなど

（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

ロースハム、
チーズ

（タンパク質）

切干大根の煮物、胡瓜など
（ビタミン、ミネラル、食物繊維）

鶏ささみ
（タンパク質）


