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サツマイモのリンゴ煮

（材料）　　　　　　　　（４人分）

サツマイモ　　　　　　　大１本

リンゴ　　　　　　　　　　１個

水　　　　　　　　　　　　適量

砂糖　　　　　　　　　大さじ４

バター　　　　　　　　　２０g

レモン汁　　　　　　　大さじ１

塩　　　　　　　　小さじ１／３

塩分
   0.6g

247　　
Kcal

【作り方】

①　サツマイモ、リンゴは皮をむき、約１㎝の厚さで、

　それぞれ食べやすい大きさに切る。（皮付きでも構い

　ません）

②　鍋にサツマイモ、リンゴの順に入れ、砂糖、レモン

　 汁、塩とともにひたひたになるまで水を入れふたをし

て煮る。この時、半量のバターも入れる。

③　沸騰したら火を弱める。サツマイモに竹串がささり、

　リンゴに火が通ったら火を止める。

④　最後に残りのバターを加え、冷めるまでそのままに

　しておく。
※一人分あたり

サツマイモには、食物繊維やビタミン、

ミネラルなどの栄養が豊富に含まれ、含

有量は芋類の中でもトップクラスです。
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９
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13 代 今泉今右衛門 「色鍋島唐花文茶碗」
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管理栄養士のちょっこしお弁当レシピ　


