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今回の素材

さつま芋

【
文
責　

医
療
栄
養
科　

管
理
栄
養
士　

増
渕　

佳
代
】

・さつま芋
・玉ねぎ
・しめじ
・牛乳
・小麦粉
・バター
・塩
・こしょう

材料（4人分）

200ｇ
1/2 個
1袋

2カップ
大さじ 3
20ｇ

小さじ 1/2
少々

《１人分あたり栄養素》
エネルギー
食物繊維
ビタミンＣ
食塩

223kcal
2.7ｇ
19ｍｇ
0.7ｇ

ほっこりホクホクさつま芋グラタンほっこりホクホクさつま芋グラタン

4
～ホワイトソース作り～
フライパンにバターを熱し、
玉ねぎとしめじを炒める。

5
一度火を止め、小麦粉を加え
て粉っぽさがなくなるまでよ
く混ぜる。

6
そこへ牛乳を一気に加えて、
とろみがつくまで加熱し、
塩こしょうで味付けする。

7
さつま芋を並べた耐熱皿へ
ホワイトソースを入れる。

8
250℃に予熱したオーブンで
焦げ目がつくまで加熱して完
成！

1
さつま芋を 5ｍｍの半月切
りにし、水にさらす。

2
玉ねぎはくし形に切り、
しめじはほぐす。

3
さつま芋を茹でて、
耐熱皿に並べる。

季

節

の

素

材

で

ほっこりホクホクさつま芋グラタンほっこりホクホクさつま芋グラタン

医
食
同
源
れ
し
ぴ

医
食
同
源
れ
し
ぴ

お好きなキノコを入れて
アレンジしてくださいね！

お好みでチーズをのせて
焼いてもおいしいです♪

今
回
は
、
さ
つ
ま
芋
を
使
っ
た
料
理

を
ご
紹
介
し
ま
す
♪

　

暑
か
っ
た
夏
も
終
わ
り
、
過
ご
し

や
す
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
ね
。

　
「
秋
と
言
え
ば
？
」
と
聞
か
れ
た

ら
、
皆
さ
ん
は
何
を
イ
メ
ー
ジ
し
ま

す
か
？

　

紅
葉
、
ス
ポ
ー
ツ
、
読
書
、
お
月

見
な
ど
あ
り
ま
す
が
、
実
り
の
秋
！

　

秋
は
お
い
し
い
味
覚
が
盛
り
だ
く

さ
ん
で
す
。

　

今
回
ご
紹
介
す
る
さ
つ
ま
芋
に

は
、
食
物
繊
維
が
た
っ
ぷ
り
。
さ
ら

に
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
熱
に
弱
い
と
言
わ
れ
る
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
で
す
が
、
さ
つ
ま
芋
は
調
理
の

際
に
デ
ン
プ
ン
が
糊
化
し
、
膜
を

作
っ
て
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
保
護
す
る
た

め
、
加
熱
し
て
も
壊
れ
に
く
い
と
い

う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。


