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さつまいも  200ｇ 

水       適量 

マーマレードジャム 

       48ｇ 

レーズン   20ｇ 

薄口醬油    6ｇ 

① さつまいもを洗い、0.5cm の 

厚さのいちょう切りにし鍋に

入れる。 

② ①にさつまいもの表面が浸る

くらいの水を入れる。 

③ 火にかけ沸騰してきたら、  

マーマレードジャムと薄口 

醤油を入れる。 

④ 落し蓋をして中火で煮詰め、 

さつまいもがやわらかくなっ

たらレーズンを加える。水分

がなくなり、とろみがつくま

で煮詰め、冷やす。 

⑤ お好みの器に盛り付けて、 

完成。 

栄養価（１人分） 

エネルギー  124kcal   

たんぱく質  0.8ｇ 

脂質         0.1ｇ 

炭水化物    27.1ｇ 

（食物繊維 1.3ｇ） 

食塩     0.2ｇ 

 

 

 

 

一口メモ 

 
 

 

 

メニュー考案者：株)南テスティパル 調理師 中川 

 

 
※治療食等の場合は、ポスターの内容と異なる 

ことがあります。ご了承ください。 

さつまいもは芋類の中でもビタミンＣと 

食物繊維が豊富です。ビタミンＣは美肌に、 

食物繊維は腸内環境の改善に良いと言われています。 
 

材料（４人分） 

 

砂糖は使わず、マーマレード 

ジャムの爽やかな甘みと酸味で

さつまいも本来の甘さを引き 

立てました。 


