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旬のレシピ 冬 

 

 ねぎ油で香りをつけたマヨネーズを使わないポテトサラダ。和風の献立に

も合います。 

 

 

じゃがいも 300g 
人参（いちょう切り）40ｇ 
きゅうり（薄切り） 40ｇ 
ゆで卵（粗みじん切り）1個   
ねぎ油 大さじ３  
塩 小さじ 1/2 
こしょう 適量 
 

材料（4人分） 

 
 
 

旬の野菜で健幸な暮らし 金ケ崎町保健福祉センター 

 ねぎ油の材料 
（作りやすい分量） 
 ねぎ 1 本 
サラダ油 100ml 

○1  ねぎ油をつくる 

ねぎは、斜め薄切りにし、サラダ油と共にフライパ

ンに入れ弱～中火にかける。いじらずに薄く焦げ色

がつくまでじっくり火を通す。 

○2  下準備 

  じゃがいもは、皮をむきラップをして電子レン

ジで加熱して火を通す。人参はゆでる。 

○3 混ぜ合わせる 

ボウルに②のじゃがいもを入れてつぶし、人参、

きゅうり、ゆで卵、調味料を加えて混ぜ合わせる。 

1 人分の栄養価  エネルギー 134kcal  食塩相当量 0.8ｇ 

 


