
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さつまいも入りおから 

うしまど郷土の味 牛窓地区婦人会(再版平成元年２月) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

）園のおすすめレシピ 

 おから、さつまいもには食物繊維が豊富に含まれています。 

食物繊維は、腸内の善玉菌を増やし、腸内環境を整えるはたらきがあります。 

【栄養価（1 人分）】 

エネルギー：２８５kcal 

たんぱく質： ６.８ｇ 

脂   質：１２.１ｇ 

炭 水 化 物：４４.１ｇ 

食塩相当量： １.５ｇ 

【材料（４人分）】 

 おから 

サラダ油 

 玉ねぎ 

 にんじん 

 さつまいも 

 サラダ油 

  砂糖 

  しょうゆ 

  みりん 

  だし汁 

 青ねぎ 

 

A 

 

３００ｇ 

大さじ２(２４ｇ) 

１５０ｇ 

１００ｇ 

２５０ｇ 

大さじ１(１２ｇ) 

大さじ２(１８ｇ) 

大さじ２(３６ｇ) 

大さじ１(１８ｇ) 

１・１/２カップ 

３０ｇ 

 

【下準備】 

〇玉ねぎ・・・・・粗みじん切り 

〇にんじん・・・・せん切り 

〇さつまいも・・・１.５cm の角切り 

〇青ねぎ・・・・・小口切り 

〇A を合わせておく 

【作り方】 

① フライパンに油を熱し、おからをパラっとするまで

炒めて取り出す。 

② フライパンに油を追加し、玉ねぎは色が変わるまで 

炒める。 

③ にんじん、さつまいもを加えてさらに炒め、 

A を入れ、中火で煮る。 

④ ①を入れてよく混ぜ、青ねぎを加えて火を止める。 

野 

他のレシピは 
こちらから 


