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季節の健康レシピ





●作り方　


①大和イモは皮をむいて酢水にさらした後、ラップにくるみ、電子レンジで5～6分加熱する。ボールに移してすりこぎでつぶし、片栗粉と小麦粉を加えて混ぜる。


②タケノコ・生シイタケはみじん切りにし、肉あんの材料（A）と一緒に鍋に入れ、中火にかけて菜箸で混ぜながら炒める。


③①でできたものと②のあんを半分ずつにし、ラップに①を広げてあんをのせて包みしぼる。この団子を2つ作り、電子レンジで4～5分加熱する。


④鍋に調味料（だし汁…100ml、みりん…45ml、塩…小さじ2/3、薄口しょう油…適量、片栗粉…小さじ1）を煮立て、団子にかけておろしショウガとざく切りの三つ葉を添える。


 ●栄養価（1人分） 


エネルギー…296kcal / たんぱく質…20.3ｇ /


 脂質…18.6ｇ / カルシウム…386ｍg /　鉄…5.0mg /


 ビタミンC…101mg / 食物繊維…6.6g / 


塩分相当量…3.6ｇ


●食推協からのコメント


 皮をむいた大和（やまと）イモは、酢水に漬けることでかゆみを抑え、変色も防ぎます。





 


●材料 （２人分） 


大和イモ 　　…………… 200g


酢 　　　…………………… 適量


片栗粉 　　　………… 大さじ1


小麦粉　　　 ……… 大さじ1/2


　　　豚ひき肉 ……………… 60g


　　　ゆでタケノコ ………… 30g


　　　生シイタケ …………… 2枚


　　　酒 ………………… 大さじ1


　　　しょう油 ………… 小さじ1


　　砂糖 …………… 小さじ1/2
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