
　

おすすめポイント

※エネルギー・塩分相当量は１人分です。

副菜 Ｎｏ．60

エネルギー 130 kcal

塩分 0.3 g

阿知須共立病院 栄養科

さつま芋と栗はカリウムが豊富に含

まれています。カリウムは水分や塩

分のバランスを整えるミネラルです。

血圧の維持や筋肉・神経の正常な働

きを支えています。

さつま芋きんとんの作り方

材料（２人分）

さつま芋 120g

砂糖 大さじ1

塩 少々

栗の甘露煮 2個
甘露煮シロップ 適量

、① さつま芋は皮をむき、輪切りにする。

水に5分つけて、あく抜きをする。

② 鍋に水とさつま芋を入れて、やわらかく

なるまで煮る。水気を切り鍋に戻す。

③ ②をマッシャーでよく潰し、砂糖、甘露煮の

シロップ、塩を加える。

④ ③を火にかけて、砂糖が溶けてなめらかに

なるまで、木べらでしっかりと錬る。

⑤ 粗熱が取れたら、④をラップに包んで

形を整える。

⑥ 皿に盛りつけ、むき栗を飾る。


