
11月10日（月）～16日（日）

〈 材料 ２人分 〉

・さつまいも 40ｇ

・ごぼう 30ｇ

・にんじん 30ｇ

・ごま油 大さじ1/2

・しょうゆ 小さじ1

・砂糖 小さじ1/2

・みりん 小さじ1/2

・白ごま 少々

〈 作り方 〉

① さつまいも、にんじん、ごぼうを細切りにする。

さつまいも、ごぼうは、切った後に水にさらしておく。

② 熱したフライパンにごま油をひき、①を炒める。

③ 野菜に火が通ったら、Aを加えて調味する。

④ 器に盛り、ごまをふる。

塩分相当量（１人分）：0.7ｇ

減塩レシピ紹介 ～さつまいものきんぴら～

毎月第３週目

A

ごま油で炒めることで、コクと香りを引き出します。

皮付きのさつまいもやごぼうを使い、よくかむことで食材本来の

味が引き立ち、うす味でも満足できます。


