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【【【【季節季節季節季節のののの食材食材食材食材だよりだよりだよりだより    No.27No.27No.27No.27】】】】    秋秋秋秋
のののの
食
材
食
材
食
材
食
材    ささささささささ

つつつつつつつつ
まままままままま
芋芋芋芋芋芋芋芋        

【材料(２人分)】 

･さつま芋  中 1 本      

･だし汁   400ml          

･鶏ひき肉  80g         

  ･しょうゆ  大さじ１ 

  ･みりん   大さじ２   

･片栗粉   大さじ 1/2 

    

    

「「「「「「「「ささささささささつつつつつつつつまままままままま芋芋芋芋芋芋芋芋ののののののののそそそそそそそそぼぼぼぼぼぼぼぼろろろろろろろろああああああああんんんんんんんんかかかかかかかかけけけけけけけけ」」」」」」」」        

    1111 人分人分人分人分                    262626267777kcalkcalkcalkcal            塩分塩分塩分塩分                            1.1.1.1.6666gggg            

ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣ    33333333 ㎎㎎㎎㎎                食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維            2.2.2.2.6666ｇｇｇｇ    

【作り方】 

①さつま芋は洗って、少し大きめの乱切りにします。 

②鍋にだし汁を入れて、落とし蓋をしてさつま芋を中火

で 10 分煮ます。 

③さつま芋が柔らかくなったら、火を止め取り出します。 

④別の鍋に鶏ひき肉とＡを入れ、3 分程煮ます。 

⑤そぼろ状になったら、片栗粉を水大さじ 1/2 (分量外)

で溶いて加え、とろみがついたら火を止めます。 

⑥③を皿に盛りつけ、⑤のそぼろを上にかけて完成です。 
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《《《《栄栄栄栄    養養養養》》》》    
ビビビビビビビビタタタタタタタタミミミミミミミミンンンンンンンン CCCCCCCC        

        免疫力を高めて風邪などの感染症を予防す

る効果があります。また、美しい肌をつくるの

にはかかせないコラーゲンの生成を助ける働

きもあります。 

 

食食食食食食食食物物物物物物物物繊繊繊繊繊繊繊繊維維維維維維維維  

便秘を改善させる効果があり、血液中のコレ

ステロールや血糖値の上昇を抑える働きもあ

るといわれています。そのため、生活習慣病予

防に効果的です。    

    

《《《《選選選選びびびび方方方方》》》》    
表面のデコボコが少なく、ラグビーボール

のような形をしているものを選びましょう。

また、同じくらいのサイズのものと比べて、

ずっしりと重いものも選びましょう。 
 

★★★★レシピレシピレシピレシピののののポイントポイントポイントポイント★★★★    

    さつまさつまさつまさつま芋芋芋芋をだしをだしをだしをだし汁汁汁汁でででで煮煮煮煮るるるることでことでことでことで、、、、よりうまよりうまよりうまよりうま味味味味がががが増増増増しますしますしますします。。。。

さつまさつまさつまさつま芋芋芋芋がほくほくのがほくほくのがほくほくのがほくほくの内内内内におにおにおにお召召召召しししし上上上上がりがりがりがり下下下下さいさいさいさい。。。。    

                                                                    栄養士 鈴木 悠                                                                                            

    


