
 

 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① じゃがいもは皮
かわ

をむいて一口
ひとくち

大
だい

に切
き

り、電子
で ん し

レンジでやわらかくなるまで加熱
か ね つ

する。 

（目安
め や す

：６００W
ワット

、６～８分
ふん

） 

② ①のじゃがいもが熱
あつ

いうちにつぶしてなめらかにする。 

③ ②にバター・牛 乳
ぎゅうにゅう

・細
こま

かく切
き

ったベビーチーズを入
い

れてよく混
ま

ぜ、６等分
とうぶん

に小
ちい

さく丸
まる

める。 

④ ピーマンを縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

ってワタを取り、③を入
い

れ、豚
ぶた

バラ１枚
まい

で巻
ま

く。 

⑤ ④に薄力粉
はくりきこ

をまぶしてサラダ油
あぶら

を敷
し

いたフライパンで転
ころ

がしながら全面
ぜんめん

焼
や

き、Ⓐをすべて 

加
くわ

えて味
あじ

をつける。 

⑥ 最後
さ い ご

に皿
さら

に盛
も

り、塩
しお

こしょう（粗
あら

挽
び

き）を振
ふ

って出来上
で き あ

がり。 

 

 

 

 

主催：木津川市健康推進課 

しょくいく お う ぼ つう なか えら

ピーマンの中
なか

にポテト肉
にく

まき 

ピーマンの肉
にく

詰
づ

めが飽
あ

きた人
ひと

にオススメ。 

【材料
ざいりょう

：２
ふた

人
り

分
ぶん

（６個分
こ ぶ ん

）】 

じゃがいも ２個
こ

 

バター １０g 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 大さじ１ 

ベビーチーズ ２個
こ

 

ピーマン ３個
こ

 

豚
ぶた

バラ肉
にく

 ６枚
まい

 

薄力粉
はくりきこ

 少 々
しょうしょう

 

サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

○A   

酒
さけ

 大
おお

さじ１ 

みりん 大
おお

さじ１ 

しょうゆ 大
おお

さじ２ 

砂糖
さ と う

 大
おお

さじ２ 

塩
しお

こしょう（粗
あら

挽
び

き） 少 々
しょうしょう
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