
 
 

材料（2 人分） 

さつま芋       １/２本（１２０ｇ） 

りんご        １/２個（１５０ｇ） 

レモン（スライス）         １枚 

砂糖           大さじ１（９ｇ） 

バター              ２ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Point！ 

       レモンとりんごのさわやかさがあり、食事の一品としても、甘いものが 

食べたいときにもおいしく食べられます。 

さつま芋には葉酸が含まれており、便秘予防の食物繊維も豊富です。 

さつまいもとりんごの甘煮 

作り方 

① さつま芋は皮をむき、１センチ厚さの輪切り（大きいものは半月切り）にし、水に 

さらしておく。 

② りんごは皮をむき４つ割りにし、芯を取り除き、１センチ厚さに切る。 

③ 小鍋にさつま芋を入れ、ひたひたに水を加え、火にかける。少し火が通ってきた 

ところで、②のりんごとスライスしたレモンを加える。 

④ ひと煮立ちしたら砂糖とバターを加え、落としぶたをして 

弱火で柔らかくなるまで煮る。 

1 人分栄養価 

エネルギー １４１kcal たんぱく質 ０.８g 

脂質  １.１g  葉酸  ３２μg  塩分  ０g 
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