
じゃがいも 3個
卵 1個
★ポッカサッポロ フード＆ビバレッジ

レモンのおかげ ウレシオ 2g
★にんにくすりおろし 小さじ1/2
★酢 大さじ１
★カレーパウダー お好みで

（苦手な方はなしでもOK！）
-----
●粒マスタード(またはからし) 小さじ1/2
◎パセリ お好みで
◎こしょう お好みで

1. じゃがいもはひと口大に切って耐熱容器に入れ、ラップをか
けて電子レンジ（600W）で7～8分加熱し、熱いうちに木べら
で軽くつぶす。

2. 卵をゆでる、殻をとる。
3. じゃがいもを鍋に戻し、★を入れて弱火にかける。じゃがい

もが粉をふいたら、ボウルに入れて冷ます。
4. じゃがいもが冷めたら、粒マスタード、ゆで卵を入れて混ぜ

る。
5. 器に盛り、お好みでパセリ・こしょうをふってできあがり♪

じゃがいもと卵だけのやみつきポテトサラダ

作り方

材料 (4人分)

栄養価 (1人分)

エネルギー 83 kcal
たんぱく質 3.5g

脂質 1.5g
炭水化物 18.4g

カリウム 439mg
食塩相当量 0.3g

減塩54.6 ％
食品成分表食塩比

～カレー風味～

ア イ デ ア レ シ ピかるしお®認定商品を使った 【かるしお®クッキング】

レシピ作成・写真：国立循環器病研究センター 社会実装推進室（佐藤・松本）

「減塩」で「おいしい」製品を
国循が審査し、かるしお®認定基準を

満たした製品に対して、
かるしお®認定マークの表示が

認められています。

かるしお®認定商品

このマークが目印！
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