
包
丁
使
わ
ず
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

ツナポテト
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新
ジ
ャ
ガ
イ
モ
が
お
店
に
出
回
る
季
節
で
す
。今
回
は
、包
丁
を
使
わ
な
い
「
ツ
ナ
ポ
テ
ト
」
を
作
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

災さ
い

害が
い

時
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
し
っ
か
り
取
り
た
い
の
で
、
ツ
ナ

油
あ
ぶ
ら

漬づ

け
を
使
い
ま
し
た
。
食
べ
応こ

た

え
が
あ
っ
て
お
弁べ

ん

当と
う

に

入
れ
て
も
お
い
し
い
一ひ
と

品し
な

で
す
。
カ
セ
ッ
ト
コ
ン
ロ
で
お
湯
を
沸わ

か
す
の
で
、
大お

と

人な

と
一い

っ

緒し
ょ

に
作
っ
て
ね
。

①②

③④

ツ
ナ
ポ
テ
ト

①
新
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
き
れ
い
に

洗あ
ら

う
。
耐た

い

熱ね
つ

性せ
い

食
品
用
ポ
リ

袋
ぶ
く
ろ

に
入
れ
、
空
気
を
抜ぬ

く
よ
う
に
し

て
口
を
結
ぶ
。

②
鍋な

べ

に
①
と
新
ジ
ャ
ガ
イ
モ
が

か
ぶ
る
く
ら
い
の
水
を
入
れ
、
火

に
か
け
る
。
沸ふ

っ

騰と
う

し
た
ら
中
火
に

し
て
新
ジ
ャ
ガ
イ
モ
が
軟や

わ

ら
か
く

な
る
ま
で

〜

分
ゆ
で
る
。

取
り
出
し
て
冷
ま
し
、

袋
か
ら
出
す
。
キ
ッ
チ
ン
ペ

パ

の
上
に
置
き
、
皮

む
く
。
く

ぼ
み
に
出
て
い
る
芽
や
黒
い
部
分

は
、
つ
ま
よ
う
じ

う
と
取
り

除の
ぞ

く
の
が
簡か
ん

単た
ん

。

新
し
い

リ
袋
に
皮

む
い

た

入
れ
、
手
の
ひ
ら
で
つ
ぶ

す
。
塩
と

油
漬
け
、
コ

ン

入
れ
て
混ま

ぜ
る
と
完
成
。
好
み

で
こ
し
ょ
う

入
れ
て
も
よ
い
。

【

イ
ン

】

新
ジ
ャ
ガ
イ
モ
は
皮
ご
と
食
べ

ら
れ
る
の
で
、
皮

む
か

に
調

理
し
て
も
大だ
い

丈
じ
ょ
う

夫ぶ

で
す
。
ス

ン
ジ
や
た

し
で
洗
う
と
き
れ

い
に
な
り
ま
す
。
ジ
ャ
ガ
イ
モ

袋
ふ
く
ろ

に
入
れ
て
ゆ
で
る
こ
と
で
、

鍋
の
お
湯

再さ
い

利り

用よ
う

で
き
ま

す
。

（
監か
ん

修
し
ゅ
う

調
理
師し

・
管
理
栄
養

士
氏う

じ

家い
え

幸ゆ
き

子こ

さ
ん
）
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材 料（１人分）
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用意するもの

・新ジャガイモ…１個
こ

・ツナ油
あぶら

漬
づ

け缶
かん

…１／２缶

・コーン缶…大さじ２

・塩…２～３つまみ

・こしょう…適
てき

量
りょう

・カセットコンロ・カセットガス

・鍋
なべ

（カレー鍋などの直径 ㌢程
てい

度
ど

のもの。４人分

まで調理可
か

能
のう

）

・食品用耐
たい

熱
ねつ

性
せい

ポリ袋
ぶくろ

２枚

・キッチンペーパー １枚
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