
 さつま芋（皮つき）    ２００ｇ 

 オレンジジュース     １４０ｃｃ       

 砂糖           ８ｇ 

 塩            小さじ１/６ 

☆さつま芋のオレンジ煮（２人分） 

 

 

 

 

 

 

① さつま芋は皮付きのまま１ｃｍ厚さの輪切りにして、水にさらしてアクを

抜く。 

② 鍋に①とオレンジジュース・砂糖・塩を入れて汁気がなくなるまで煮る。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

副菜 １．５つ 

果物 ０．５つ 

 

【参考】 

 

エネルギー 

（kcal） 

たんぱく質 

（ｇ） 

脂質 

（ｇ） 

カルシウム 

（ｍｇ） 

食物繊維 

（ｇ） 

食塩相当量 

（ｇ） 

１人分栄養素量 １７６ １．４ ０．６ ４６ ２．９ ０．６ 


