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料理名 さつま芋となめこのおろし和え 

 

大根       70g 
生なめこ     10g 

さつまいも    30g 
酢           5g 
砂糖         4g 

塩          0.3g 
  

  

栄養まめ知識  さつまいも   

作り方 

材料 
（1人分） 

 ① 酢、砂糖、塩を合わせ、甘酢を作っておきます。 
 

 ② 大根は皮をむいておろしておきます。 
 

 ③ 生なめこは水で洗って茹で、水で冷まし、ザルにあげておきます。 
 

 ④ さつま芋は皮をむいて1.5cmの角切りにして茹でます。 

   火が通ったら水で冷まし、ザルにあげておきます。 
 

    

    ヤラピン 
 さつま芋を切った時に出る白い 

 液体に含まれています。 
  ・胃の粘膜を保護 

 ・腸の蠕動運動を促進 

 ・便を軟らかくする 
 

       等の作用があります。 

 

    保存方法 

 水や低温に弱いため、新聞紙に 

 くるみ、冬は室内で保管するよう 

 に しましょう。 






