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杉本顧問のおすすめレシピ杉本顧問のおすすめレシピ杉本顧問杉本顧問のおすすめレシピおすすめレシピ
さといもコロッケさといもコロッケ

＜作り作り方＞
①　フッ素樹脂加工（テフロンなど）のフライパンで、細切りにしたベーコンを炒め、
　　みじん切りにした玉ねぎを加え、透明になるまで炒めて、塩、こしょうする。
②　さといも、じゃがいもは皮をむき、水から茹で、柔らかくなったら水気をきって
　　熱いうちにつぶし、①を加えてよく混ぜる。
③　②をバットに広げ、粗熱をとったら（急ぐ場合は冷蔵庫に入れて冷ます）、角切
　　りにしたチーズを中心に入れて、１人２個になるように丸める。
④　パン粉はザルでこすか、ミキサーにかけて細かくし、パセリを混ぜる。
⑤　③を小麦粉、溶き卵、④の順につけて、170℃の油で色良くあげる。
⑥　付け合わせを作る。サニーレタスは２cm角に切ってドレッシングで和える。ミニ
　　トマトは皮を湯むきして半分に切る。
⑦　⑤を皿に盛り、⑥を添え、ウスターソースとケチャップを混ぜたソースを添える。

＜コメント＞
　じゃがいもだけのコロッケは、パサパサして嚥下困難な方には飲み込みにくいものです。
そこでじゃがいもに里芋を加えることで、滑らかにし、飲み込みやすく作りました。里芋
は少量なので、味に大きな変化はありません。またパン粉は細かくすることで、仕上がり
が滑らかになります。油の吸収が少なくなるので、カロリーも抑えられます。また、じゃ
がいもは冷めるとうまくまとまらなくなるので、必ず熱いうちに潰して、まとめましょう。
芋類を潰したタネは、温かいまま揚げると破裂しやすいので、冷ましてから揚げましょう。
また、コロッケを入れてから油の温度を上げると破裂しやすいので、注意をしましょう。

約50分〈調理時間〉〈調理時間〉
脂質 15.6ｇ　炭水化物 35.7ｇ　塩分1.1ｇ
エネルギー 310kcal　たんぱく質 11.6ｇ

一人当たり〈栄養価〉〈栄養価〉
小1個
小1個
1枚

小1/8個
少々
少々
20g
適量
適量
適量
適量

小さじ2
小さじ2

1/4枚
適量
2個

　さといも･･･････････････
　じゃがいも･････････････
　ベーコン･････････････････
　玉ねぎ･･･････････････
　塩･･････････････････････
　こしょう････････････････
　プロセスチーズ･･････････
　小麦粉･･････････････････
　卵･･････････････････････
　パン粉･･････････････････
　パセリ(乾燥)････････････
　ウスターソース･･････
　ケチャップ･･････････
【付け合わせ】
　サニーレタス･･･････････
　フレンチドレッシング･･･
　ミニトマト･･････････････

グラム＜材料＞２人前 （概 量）

クリスマスカフェでは、クリスマスカフェでは、
ケーキとコーヒーをケーキとコーヒーを
提供致します提供致します

クリスマスカフェでは、クリスマスカフェでは、
ケーキとコーヒーをケーキとコーヒーを
提供致します提供致します

クリスマスにクリスマスに
ちなんでちなんで

洋食メニューを洋食メニューを
お楽しみお楽しみ
頂きます。

12月 クリスマス12月 クリスマス
行事食のご案内行事食のご案内
12月 クリスマス12月 クリスマス
行事食のご案内行事食のご案内

・チキンライス・チキンライス
・クリームスープ・クリームスープ
・ミニコロッケ・ミニコロッケ
・デザート・デザート
を予定しています。を予定しています。

　裏ごしかぼちゃをたっぷり入れ、　裏ごしかぼちゃをたっぷり入れ、
トッピングにもかぼちゃを使用した、トッピングにもかぼちゃを使用した、
かぼちゃづくしのプリンを召しかぼちゃづくしのプリンを召し
あがって頂きました。あがって頂きました。

スマイルカフェスマイルカフェフェェスマイイルカフスマ ルカスマイルカフスマイルカフスマイルカフェ
10月ハロウィン10月ハロウィン10月ハロウィン


