
材料／２人分

じゃがいも

きゅうり

ロースハム

塩

こしょう

マヨネーズ

２２０g(２個)

２５g(１/４本)

１枚(１５g)

小さじ１/８(０.６g)

少々

大さじ３(３６g)

作り方

①じゃがいもは皮付きのまま、よく洗う。
包丁で深さ３～５㎜の切り込みを一周入れる。十字にもう一周、同様の切
り込みを入れる。

②じゃがいもはぬれたまま、キッチンペーパーで包み、さらにラップでふん
わりと包み、電子レンジで約６分３０秒加熱する。
竹串がスッと通るようになったら電子レンジから取り出し、少し冷ます。

③②の切り込みの中央から皮をむき、保存バッグに入れて口をしっかり閉じ
る。ふきんなどをのせ、袋の上からじゃがいもをつぶす。

④きゅうりは薄い輪切りにする。
キッチンペーパーで包んでギュッと水けをしぼる。
ロースハムは短冊切りにする。

⑤③の粗熱がとれたら、きゅうり、ハム、マヨネーズ、塩、こしょうを順に
入れ、袋の上から混ぜ合わせる。

⑥器に盛りつける。

１食分

エネルギー 塩分

２２１Ｋｃａｌ ０.９ｇ

簡単ポテトサラダ副 菜

EOSでキッチン カラダ元気レシピ！



 材料／２人分

簡単ポテトサラダ

 油揚げ

２人分の１/３量

２枚(３０g)

作り方

①油揚げを縦長に置き、菜ばしを端から押し付けるようにコロコロと転がす。
半分に切り、切れ目から袋状に開く。

②油揚げにポテトサラダをつめる。

③フライパンを中火で熱し、ポテトサラダをつめた油揚げを並べて焼く。
両面がカリッとするまでこんがりと焼く。

④器に盛りつける。

１食分

エネルギー 塩分

１３５Ｋｃａｌ ０.３ｇ

リメイク①
ポテサラきつね

EOSでキッチン カラダ元気レシピ！



 材料／２人分

簡単ポテトサラダ

 はんぺん

スライスチーズ

 サラダ油

２人分の１/３量

１枚

１枚

小さじ１(４g)

作り方

①はんぺんは、対角線で４等分の三角形に切る。具をはさめるように、それ
ぞれ切り込みを入れる。
スライスチーズは、対角線で４等分の三角形に切る。

②はんぺんにチーズをはさみ、ポテトサラダを入れる。

③フライパンにサラダ油を熱し、弱火で両面に焼き色が付くまで焼く。

④器に盛りつける。

１食分

エネルギー 塩分

１６５Ｋｃａｌ １.０ｇ

ポテサラ
はんぺんチーズ焼きリメイク②

EOSでキッチン カラダ元気レシピ！



 材料／２人分

簡単ポテトサラダ

 ピーマン

 ピザ用チーズ

 トマトケチャップ

２人分の１/３量

２個

２０g

大さじ１/２(１０g)

作り方

①ピーマンは縦半分に切って、ヘタと種を取る。
ピーマンを洗い、キッチンペーパーで水けをふきとる。

②ピーマンにポテトサラダをつめる。
表面にトマトケチャップをぬり、ピザ用チーズをのせる。

③アルミホイルを敷いた天板にピーマンを並べる。
２２０℃のオーブンで、約１０分こんがりと色づくまで焼く。
※トースターでも可

④器に盛りつける。

１食分

エネルギー 塩分

１２０Ｋｃａｌ ０.８ｇ

リメイク③
ピーマンのポテサラ焼き

EOSでキッチン カラダ元気レシピ！
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