
お す す め 食 材 ＆ レ シ ピ
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管 理 栄 養 士 の

お す す め 食 材 & レ シ ピ

栄 養 は 「 元 気 」 の 源 で す

ご ま 油 風 味 の
大 根 と さ つ ま 揚 げ の 炊 い た ん

［　作り方　］

１　大根は皮を剥き、４等分の輪切りにし、面取りをしま

　　す。小松菜は根を切り落とし、５cm幅に切ります。

　　さつま揚げは半分に切ります。

２　鍋に水と大根を入れ、強火にかけます。

３　沸騰したら中火にし、①を入れ、さつま揚げも加えて　

　　15分煮込みます。

４　小松菜も加えてさらに５分煮込み、大根に火が通ったの

　　を確認したら火から下ろします。

５　器に盛り、ごま油を回しかけて、白いりごまを散らして

　　完成です。

☆　料理のコツ・ポイント

　 　 大 根 は 皮 を 厚 め に 剥 き 、 面 取 り を す る こ と で 味 が 染

　 　 み 込 み や す く な り ま す 。 小 松 菜 は 火 が 通 り や す い の

　　で必ず最後に入れてください。

ごまをプラスして免疫力アップ
ごまに含まれる不飽和脂肪酸には
免疫力を高める作用があります。

①  顆粒和風だし
①  しょうゆ
①  酒
①  みりん
ごま油

小さじ１
大さじ２
大さじ１
大さじ１
小さじ１

［　材料／２人前　］
大根
さつま揚げ
小松菜
水

300ｇ
200ｇ
５株
400ml

さつま揚げの旨味をたっぷり染み込んだ
大根は格別です。ごま油の風味がアクセ
ントになり、お箸がすすみます。
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［　栄養価表　］

大 根 の 消 化 酵 素 が 胃 腸 を 整 え る
　 大 根 の 根 の 部 分 に は 、 で ん ぷ ん の 消 化 酵 素 で あ る ジ
ア ス タ ー ゼ が 多 く 含 ま れ て お り 、 食 物 の 消 化 を 助 け る
と と も に 腸 の 働 き を 整 え て く れ る 効 果 が あ り ま す 。 お
餅 を 食 べ 過 ぎ て 胃 も た れ を 感 じ て い る 方 は 、 大 根 料 理
を 食 べ て み て は い か が で し ょ う 。

エネルギー

たんぱく質

野  菜

塩  分

男性目標値

2,000kcal

60ｇ

350ｇ

7.5ｇ未満

女性目標値

1,650kcal

50ｇ

350ｇ

6.5ｇ未満

大根の煮物

160kcal

15ｇ

120ｇ

1.2ｇ

※　目標値は、男女ともに50歳～69歳の方を対象にした
１日あたり摂取目標値を示しています

管理栄養士が収穫した大根です


