
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

じゃがいも   大１個（２００ｇ） 

玉ねぎ     １/４個（５０ｇ） 

油揚げ      ２枚（６０ｇ） 

豚ひき肉        ５０ｇ        

塩・こしょう       各少量 

作り方 

１ じゃがいもは皮をむいて 6 つ割りにし、ふんわりとラップをして 

電子レンジ６００Ｗで３分位加熱する。熱いうちに木べらでつぶす。 

２ 玉ねぎはみじん切りにする。キャベツはせん切りにする。 

３ 油揚げは半分に切り、袋状に開く。 

４ フライパンで豚ひき肉と②の玉ねぎを炒め、塩、こしょうで調味する。 

火を止め①のじゃがいもを加え、混ぜ合わせる。 

５ ③の油揚げに④を 4 等分にして詰め、つまようじで止める。 

６ グリルかトースターで油揚げに焦げ目がつくまで焼く。 

７ 器に付け合わせのキャベツとミニトマトを盛り付け、つまようじを 

抜いたコロッケをのせ、ソースを添える。 

衣の代わりに油揚げを使うので 

手軽に作れます。 

揚げずに焼いて、表面がカリッと 

しておいしいです。 

食物繊維たっぷりで腸活！ 
※食物繊維は善玉菌のえさになり、腸内環境をととのえます 

きつねコロッケ 
調理時間 20 分 

食生活改善推進員（ヘルスメイト）は「食による健康づくり」を推進しています。  発行：市川市食生活改善推進協議会・市川市保健センター 

材 料 （2 人分）   

キャベツ  １枚（５０ｇ） 

ミニトマト        ４個  

ソース        適量  

つまようじ      ４本 

市川市公式 Web サイトで他のレシピも 

ご覧いただけます 

免疫・腸活 

メニュー 

１人分 
２９３kcal 

塩分 
０．８ｇ 

食物繊維 
１０．６ｇ 


