
 

 

里芋のきのこそぼろあんかけ 
材料 ４人分 

里芋    250ｇ 

鶏ひき肉  100ｇ 

生しいたけ 40ｇ 

しめじ   70ｇ 

だし汁   1 カップ 

 みりん、しょうゆ 各大さじ 1 

  砂糖 小さじ 1 

  塩、おろししょうが 少々 

ゆで枝豆（飾り用） 8 粒 

片栗粉 揚げ油  適量 

作り方 

１ 里芋は皮をむいてひと口大に切り、電子レンジ 

で様子をみながら竹串が通る程度に加熱する。 

２ 1 に片栗粉をまぶして油で揚げる。 

３ 鍋にサラダ油を熱し、鶏ひき肉、きのこの順に炒 

め、だし汁と A を加えてひと煮立ちさせる。 

４ ３に水溶き片栗粉を加えてとろみをつける。 

５ 器に２を盛りつけ、4 のあんをかけ、ゆで枝豆を

飾る。 

1 人分の栄養価 エネルギー163kcal  たんぱく質 6.8ｇ 食塩相当量 0.9ｇ 食物繊維 2.7ｇ 

里芋は、一口大に切った後、酢水にさらして水気をふき取り冷凍しておくと保存で

きて便利です。 
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