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一 材料 分量(4人分）

①さつまいもは 1cm 角のサイコロ状に切って水にさらし、

水切りした後、 軟らかくなるまで蒸します。

②りんごは皮付きでイチョウ切りスライ スし軽く水にさらします。

③0のさつまいもが温かい内に白フレンチドレッシングで混ぜ合わせます。

④®と®とレ ーズン、 マヨネーズ、 プレ ーンヨーグルトを混ぜ合わせ、

お皿に盛り付けます。

⑤仕上げにお好みでシナモンパウダーをかけて完成！

くポイント＞

さつまいも

白フレンチドレッシング

りんご

レ ーズン
マヨネーズ

プレ ーンヨー グルト

シナモンパウダー

200 グラム

大さじ 1 弱

60 グラム

12 グラム

大さじ4

大さじ 1

適宜

・サイコロ状に切ったさつまいもはお皿にのせ、 ふんわりラップをして レンジで

加熱すると時間が短縮でき、 しかもビタミンの損失を抑えることができます。

ただし、 甘みを引き出したい時は蒸した方が良いですよ。

•お好みでくるみを加えたり、 シナモンパウダーを調節してください。

《1 人分》

エネルギー…182kcal

たんぱく質…1.0g

脂 質·……••10.3g

炭水化物…••21.4g

食塩相当量…0.3g

食物繊維……1.4g

•さつまいもやりんごには食物繊維やビタミンCが豊富に含まれており、

便秘解消や美肌効果が期待できます。

・りんごの品種を変えたり、 茄でたり、 コンポートを使うことで違う食感を楽しめます。

調
理
師

堀
田


