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【材料
ざいりょう

：２人分
ふ た り ぶ ん

】 

  たら(切
き

り身
み

)    2切
き

れ 

じゃがいも   大１個
こ

 

卵
たまご

      1/2個
こ

 

生
なま

クリーム    大
おお

さじ 

塩
しお

       適 量
てきりょう

 

こしょう    適量
てきりょう

 

油
あぶら

      適 量
てきりょう

      

 

 

① たらは骨
ほね

をとる。じゃがいもは皮
かわ

をむき、４等分
とうぶん

に切
き

る。 

② なべに①を入
い

れ、ひたひたに水
みず

を入れゆでる。じゃがいもがやわらかくなったら 

湯
ゆ

をすてる。再
ふたた

び火
ひ

にかけ水分
すいぶん

をしっかりとばす。 

③ ②をボールに入れつぶす。卵
たまご

・生
なま

クリーム・塩
しお

・こしょうを加
くわ

えまぜ合
あ

わせる。 

④ スプーンで③を一口
ひとくち

大
だい

に丸
まる

め、１８０℃の油
あぶら

であげる。 

 

 

 

 

 

 

 

★平成
へいせい

２８年度
ねんど

食 育
しょくいく

レシピコンテスト★ 

『僕
ぼく

・ 私
わたし

に任
まか

せて！ 

オリジナル・アイデアレシピ』の 入 賞
にゅうしょう

作品
さくひん

です。 

健康増進計画・食育推進計画の策定にむけた市民アンケートにより、

魚と野菜の摂取向上の取り組みが必要という結果に基づき、平成２５

年度から、小中学生を対象にアイデアレシピを募集し、食育レシピコ

ンテストを開催しています。 

 


