
おうちで作ろう！かつしかの元気食堂メニュー

さつまいもとごぼうのきんぴら

【作り方】
１ さつまいもは、皮付きのまま長さ4cmの斜め薄切りにし、

さらに千切りにする。ごぼうは、皮をこそげとった後、長さ４
cmの千切りにする。それぞれ３分程水にさらす。

２ フライパンにごま油を引き中火で熱し、水気を切ったさつま
いもとごぼうを入れて炒める。

３ さつまいもが柔らかくなったら、(A)を入れる。
汁気がなくなるまで中火で炒め、唐辛子といりごまを加える。

４ 味がなじんだら火からおろし、器に盛りつける。 。

【材 料】 ２人分
さつまいも 100g（中くらい半分）
ごぼう 60ｇ（2/3本）
ごま油 6ｇ（大さじ1/2）
唐辛子（輪切り）0.4g（少々）
白いりごま 2g（小さじ１）

濃口醬油 8ｇ
酒 8ｇ（小さじ１強）
みりん 8ｇ（小さじ１強）
砂糖 6ｇ（小さじ２）

Ａ

一人暮らしや忙しい毎日を過ごす方、料理初心者の方でも

簡単に作ることができます。ぜひお試しください。

主食（ごはん、パン、麺）・主菜（肉、魚、卵、大豆料理）・副菜
（野菜、きのこ、海藻料理）を１日３回毎食そろえて食べましょう。
不足しがちな副菜は、野菜料理１皿（約70g）を目安として１日
に５皿食べましょう。

栄養成分（１人分）
エネルギー139kcal たんぱく質 1.3g 脂質3.6g 
炭水化物 21.6g 食塩相当量 0.7g
（出典：日本食品標準成分表（八訂）増補2023年）

ごま油がふわっと香り、食欲がそそる

一品です。さつまいものほくほく感と

ごぼうの食感が楽しめます。


