
材料(２人分)

さつまいも　   １００ｇ

れんこん　      １００ｇ

鶏ひき肉　      ８０ｇ

ごま油　         大さじ１

濃口しょうゆ　大さじ１

みりん　         大さじ１

(1)さつまいもは角切りにする。れんこんは皮をむいてい

ちょう切りにする。どちらも水にさらし、水気をきる。

(2)温めたフライパンにごま油を入れ、（１）を入れて蓋を

して中火で５分ほど蒸し炒めする。

(3)（２）にひき肉を加えて白っぽくなるまで炒めたら、

しょうゆとみりんを加えて汁気がなくなるまで炒める。
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さつまいもに生えた芽はじゃがい
もとは異なり毒性がないため、皮
ごと食べられるのが特徴です。炒
め料理以外にも、炊き込みご飯、焼
き芋などとして食べるのもオスス
メです！


