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อาหารญ่ีปุนฝมือคุณแม  ／ 日本のおふくろの味 

 
和食のおかずの定番 

肉じゃが 
材料（4 人分） 
●じゃがいも  4 個 ●たまねぎ 1 個 ●しらたき 1 袋（200g） ●薄切り牛肉 150g ●にんじん 1 本 ●サラダ油

大さじ 2 
[煮汁]●砂糖 大さじ 3 ●料理酒 大さじ 2 ●みりん 大さじ 2 ●しょうゆ 大さじ 4 と 1／2 ●水 400cc 
 
作り方 
① じゃがいもは皮をむいて大きめの一口大に乱切りします。にんじんは皮をむいてじゃがいもよりは小さめに乱切りし、た

まねぎは皮をむいてくし形に切ります。牛肉は 5cm 程度に切ります。 
② しらたきは 3 分ほど下茹でして水気を切り、ざく切りにします。 
③ 鍋でサラダ油を熱し、じゃがいもとにんじんとたまねぎを炒めます。全体に油が回ったら、牛肉としらたきを加え、さっと炒めます。

煮汁を③に入れ、沸騰したらアクを取り、蓋をして（あれば落し蓋をして）、中火程度でじゃがいもが柔らかくなるまで煮

たらできあがり。 

＊ 下茹でしたさやいんげんやグリンピース、きぬさやなどを最後に加えると、じゃがいもの色ににんじんの赤とさやいんげ

んなどの緑、と彩りもきれいです。 
＊ じゃがいもの煮崩れが気になる時は「男爵」（お店で 1 番よく見かける、丸くてごつごつしたじゃがいも）ではなく「メー

クイン」を使ってみましょう。メークインは細長い楕円形で表面にでこぼこが少なく煮崩れしにくい品種です。でもじゃ

がいもが煮崩れた肉じゃがも趣がありおいしいですよ。 
＊ 肉じゃがの起源は意外にも 1800 年代後半に、ある日本人が留学先のイギリスで食べたビーフシチューだそうですが、今

では「おふくろの味」の代名詞となっています。この料理が実際に食卓にのぼる回数以上に人々は肉じゃがに郷愁を憶え

るようで、特に男性は肉じゃがの味に故郷の母や温かい家庭をイメージし、結婚したい女性は「得意料理は肉じゃが」を

殺し文句に男性にアプローチすると良いともよく聞きますが、果たして…… 
 

เมนูกับขาวญ่ีปุนยอดนิยม 
นิคุจะกะ (เนื้อกับมันฝรั่งตมซีอ๊ิวญ่ีปุน) 

วัตถุดิบ  (สําหรับ 4 คน) 
มันฝร่ัง 4 ลกู    หอมใหญ 1 ลกู    ชริะทะคิ (หัวบกุเสนขาว) 1 ถงุ (200 กรัม)    เนือ้ววัสไลด 150 กรัม    แครอท 1 ลกู 
น้ํามันพืช 2 ชอนโตะ 

(น้ําซุป) น้ําตาล 3 ชอนโตะ    เหลาสําหรับปรุงอาหาร 2 ชอนโตะ    มิริน (เหลาหวาน) 2 ชอนโตะ    โชยุ (ซีอิ๊วญ่ีปุน) 4.5 ชอนโตะ
น้ําเปลา    400 ซี.ซี. 

วิธีทํา 
1 ปอกเปลอืกมันฝร่ังและห่ันชิน้ใหญพอคํา ปอกเปลอืกแครอทห่ันชิ้นขนาดเล็กกวามันฝร่ัง ปอกเปลอืกหอมใหญและห่ันตามยาว ห่ันเนื้อวัวขนาด 
 ประมาณ 5 ซ.ม.  
2  เตรียมชิระทะคิ (หัวบุกเสนขาว) ลวกในน้ํารอน ประมาณ 3นาที ยกข้ึนใหสะเด็ดน้ํา และนําไปห่ันตามความเหมาะสม 
3  นําหมอต้ังไฟ ใสน้ํามันรอใหรอน นํามันฝร่ัง แครอทและหอมใหญลงผัดรวมกัน  หลังจากผัดจนทั่วแลว ใสเนื้อวัวและชิระทะคิ   ผดัใหทั่ว 
  ใสเคร่ืองปรุงน้ําซุปลงในขอที3่ เม่ือเดือดใหชอนฟองออก  ปดฝาหมอ (ปดฝาโอโทชิ ฟูตะ หากมี) ใชไฟปานกลาง ตมจนมันฝร่ังนิ่ม 
＊ หากนําถั่วแขก เมล็ดถั่วกรีนพี ถั่วลันเตา ที่ลวกแลวเติมลงไปในข้ันตอนสุดทาย สีของมันฝร่ัง สีแดงของแครอทและ และสีเขียวของถั่วแขกจะชวยใหดูมี

สีสันนารับประทาน 
＊ หากกังวลวามันฝร่ังจะเปอยยุยเกินไปอาจลองใชมันฝร่ังพันธเมคควีน แทนพันธดันชะคุ (ซ่ึงเปนมันฝร่ังลูกกลมๆผิวหยาบซ่ึงพบเห็นไดทั่วไป) เมคควีน

จะเปนมันฝร่ังพันธที่มีลักษณะลูกเรียวยาวๆรี เปลือกผิวจะมีรอยตะปุมตะปานอย   เนื้อมันฝร่ังจะยุยยาก  แตมันฝร่ังที่ตมจนยุยก็จะอรอยอีกแบบเพราะจะ
ไดรสชาติที่แทจริงของมันฝร่ัง 

＊ ตนกําเนิดอาหารนิคุจะกะ (เนื้อกับมันฝร่ังตมซีอิ๊วญ่ีปุน) วากันวามีมาต้ังแตปลายสมัยค.ศ.1800  ซ่ึงในขณะนั้นไดแกอาหารสตูเนื้อ ที่นักเรียนชาวญ่ีปุนที่
เดินทางไปศึกษาตอที่ประเทศอังกฤษไดทานที่นั่น   ในปจจุบันอาหารชนิดนี้ เปนอาหารตัวแทน อาหารที่ถูกเรียกวา “โอฟุคุโระโนะอะจ”ิ) อาหารรสเย่ียม 
ฝมือคุณแม ( มากคร้ังกวาที่คิดที่อาหารชนิดนี้ถูกเสริฟที่โตะอาหาร รสชาติทําใหผูทานระลึกถึงบานเกิด โดยเฉพาะอยางย่ิงผูชายจะมีจินตนาการวาเม่ือ
ทานนิคุจะกะจะทําใหนึกถึงบานเกิดและฝมืออาหารของมารดา ครอบครัวที่อบอุน  ถึงขนาดมีการกลาวขวัญกันวา ผูหญิงบางคนหากตองการแตงงาน ให
ประชาสัมพันธตัวเองกับชายหนุมวาอาหารที่ตัวเองถนัดคือนิคุจะกะ   แตความเปนจริงจะเปนอยางไรนั้น........ไมมีใครทราบได 

 




