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カラダ
を作る

健康レ
シピ

材料（２人分）
レンコン…………………………120g（小１節）
さつまいも………………………120g（小 1個）
長ねぎ……………………………30g（1/4 本）
片栗粉…9g（大さじ1）　ごま油…8g（小さじ2）
しょうゆ…30g（小さじ5）　酢…15g（大さじ 1）
砂糖…15g（小さじ5）　黒ごま…6g（大さじ1）

1. レンコンとさつまいもは5～10mm幅で半月
　 切りにする。長ねぎは斜め切りにする。レンコ
　 ンは片栗粉をまぶし、さつまいもは電子レンジ
　 などで加熱しておく。
2. ごま油でレンコンを少し色づくまで炒め、さつ
　 まいもと長ねぎも加えて炒める。
3. しょうゆ・酢・砂糖を混ぜ合わせて回しかけ、
　 少しとろみがつくまで加熱し、黒ごまを絡める。

（1人分：エネルギー 234Kcal、たんぱく質 3.7g ）

レンコンの
　　　甘酢ソテー

上野総合市民病院 管理栄養士による病気にならないためのレシピです。

の
草
ん
れ
う
ほ

え
和
お
つ
か

ささみの香味焼きご飯

レンコンの
　甘酢ソテー

＊

▲銅鏡

▲墓坑の様子


