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                                 作ってみませんか？ 

 

 

埼玉県秩父の郷土料理 みそだれがたまらなくおいしい  

 

 

  

 

＜材料＞ ５人分（１０個分） 

   

  じゃがいも  ４５０ｇ（９０ｇのメークインを５個） 

  小麦粉    １００ｇ（カップ１） 

衣 水       ３５ｍｌ（大さじ２強） 

  ※揚げ油 

みそだれ 

白みそ    ３５ｇ（大さじ２弱） 

三温糖    ２２ｇ（大さじ２強） 

みりん     ６ｍｌ（小さじ１強） 

酒      １１ｍｌ（小さじ２強） 

  水      １１ｍｌ（小さじ２強） 

  ※柚子の皮と汁はお好みで 

＜作り方＞ 

① じゃがいもは（メークインだと作りやすいですが、違う品

種でも一個４０〜４５ｇ程度に切れば大丈夫です。）皮を

むいて芽を取り、蒸しておきます。(電子レンジでもＯＫ)  

② 小麦粉と水をまぜておき、①のじゃがいもを入れて、衣を

たっぷりつけて揚げます。 

③ みそはあらかじめ酒等で溶いておき、みそだれの材料を鍋

に入れ、ぷつぷつっとくるまで加熱します。 

④ ②のじゃがいもに③のみそだれをからめて召し上がれ。 

 

 
   

              

 

  

 

 

そくほう 

栄養価（1人分） 

ｴﾈﾙｷﾞ  ー   １８２kcal 

たんぱく質  ４．１g 

脂肪     ３．３g 

ｶﾙｼｳﾑ    １２mg 

鉄分     ０．７mg 

食物繊維   ８．５g 

マグネシウム １９ｍｇ 

亜鉛     ０．３ｍｇ 

塩分     ０．８ｇ 

糖分     ４．３ｇ 

秩父出身の人はあまりに定番すぎて、みそポテト

は秩父しかないと知らない人が多いそうです。前

の学校で一緒だった秩父出身の先生が、「なかな

かこっちじゃ食べられないから小さい頃によく食

べたみそポテトを給食で作って欲しい。」と、言っ

てきたのがきっかけで作るようになりました。そ

の先生に教えてもらって試作して給食にデビュー

させたのが30年前くらいです。埼玉県秩父の郷土

料理ですが、埼玉県の B 級グルメ大会でもグラン

プリを獲得しているそうです。実は皆野町が元祖

で、それはフライタイプなのだと、皆野町の栄養

教諭さんに教えていただきました。志木中でも大

人気で、「早くそくほうを作って！」という声がた

くさん寄せられました。衣の水は牛乳にかえても

おいしいですよ。冬になって柚子が手に入る時は

味噌にゆずを入れて作ります。 

元祖 皆野町のフライタイプのみそポテト 


