アーリーバード2010年４月                                                       飯渕 由美
                                     ＜新じゃががでました！＞
保存がきくために通年出回っているじゃがいもですが、新じゃがいもは早春から初夏に出回る小型のもの。新じゃがはほとんどが早どりした男爵が多いようです。皮がうすくやわらかいのが特徴で、古くなると風味が失われるので早めにたべるのがおすすめです。低温と光に弱いので、風通しのよい冷暗所で紙袋か新聞紙にくるんで保存するのがよいでしょう。冷蔵庫は禁物です。

おもな成分はでんぷんですが、ビタミンＢ１やビタミンＣも豊富。特にビタミンＣはでんぷんに包まれているので壊れにくい、という特徴があります。

体内の余分は塩分を排出するカリウムも多くふくまれています。

＊新じゃがの春サラダ＊
	材料
	２人分

	新じゃが

糸三つ葉

たらこ

しょうゆ

マヨネーズ
	120g

6本

20g

小１

小２


1． じゃがいもは皮をむき縦半分に切り、スライサーで１ミリの薄さにスライスする。（くれぐれも手を切らないように！）それを水につけ、じゃがいものでんぷんを洗い落す。ザルにじゃがいもを入れ、流水でさらにでんぷんを落とし、水をよく切る。

2． 鍋にお湯を沸かし、沸騰したら糸三つ葉をさっとお湯をくぐらせ冷水につけ１センチの長さに切る。そのお湯に１．のじゃがいも入れ20秒～30秒ほどゆで（シャキシャキ感を残す程度にゆでる）、ざるにあけ、流水でよく冷やし、
                          水切りをする。
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たらこを皮からはずし、しょうゆとマヨネーズを混ぜる。キッチンペーパーでよく水気をふいた２．のじゃがいもと三つ葉を和える。
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＊新じゃが丸揚げ韓国風たれ
	材料
	２人分

	新じゃが
揚げ油
長ネギ
（にんにく）
コチジャン

しょうゆ

みりん

白すりごま
	小５ケ（150g）
適宜

10センチ

（１かけ）

小２

大１1/2

大２

大１


１．じゃがいもはたわしでこすり皮をむくか、うすくむいて耐熱皿に入れ、ラップをして電子レンジで600ｗで５分間加熱し、表面の水分をキッチンペーパーでふきとっておく。
２．長ネギはみじん切りにしてコチジャン、しょうゆ、みりん、白すりごまと混ぜておく。（好みでにんにくも）
３．揚げ油を170°に熱して１、のじゃがいもを入れ、はしで動かしながらじゃがいもがきつね色になるまで揚げる。熱いうちに２．のたれにつける。

