
子育て若者相談課 子育て保健・相談担当作成 №30-06 

【さつま芋とれんこんの甘辛炒め】レシピ 

 ≪材 料≫ ４人分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆さつま芋とれんこん、鶏肉はそれぞれ焦げ目がつくまでしっかり焼くと香ばしさ

が加わりおいしくなります。 

☆急ぐ場合は、さつま芋やれんこんを水にさらした後、電子レンジで加熱してから 

 焼くと短時間で作ることができます。 

☆さつま芋は、種類も多く味も楽しめる食材になります。エネルギーが多いため食

べすぎないように注意してください。 

 

さつま芋      ２００ｇ 

          （中１本位） 

れんこん      １５０ｇ 

          （１節位） 

 鶏もも肉      ２００ｇ 

          （１枚位） 

 塩・コショウ    各適量 

 生姜チューブ      ４㎝ 

 片栗粉      小さじ２ 

 砂糖       大さじ２ 

 醤油       大さじ 1.５ 

 酢        大さじ 1.5 

 サラダ油     大さじ 1.5 

 白ごま        適量 

≪作り方≫ 

① さつま芋はよく洗い、れんこんは皮をむいてそれぞれ５ｍｍ幅の半月切りにし、水に 

さらす。 

② 鶏もも肉は、一口大のそぎ切りにして塩、コショウ、生姜を揉み込み片栗粉をまぶす。 

③ フライパンにサラダ油を熱し、水けを切ったさつま芋を焼き色がつき柔らかくなるま

で焼いて取り出す。同じようにれんこんも焼いて取り出しておく。 

④ フライパンにサラダ油を熱し、②の鶏肉をこんがりと焼き、③のさつま芋とれんこん

を戻し入れ、炒め合わせる。 

⑤ Ａの調味料を加え、とろみがつくまで炒める。 

⑥ 器に盛り、白ごまを散らして完成。 

 

 

栄養価  

エネルギー 217kcal  脂 質   7.6ｇ 

たんぱく質    12.9ｇ   食塩相当量 0.7ｇ 

 

 

甘酢は食欲の秋にぴった

りの味チーヌ！！         

Ａ 

 


