
旬野菜　  生き活きレシピ

さつまいもの田舎煮

ホクホク食感＆甘み～さつまいもレシピ②
さつまいもの田舎煮

さつまいも・・小1本（150ｇ）
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200㎖
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
★しょうゆ・・・・・・・・・・・小さじ1
★だしパック（中身）・・小さじ1/4
　※本格・万能だしパック使用

材  料  （2人分） ❶ さつまいもは洗って1㎝の輪切りにして、サッと水にさらし水気
を切る。

❷ 鍋に水と砂糖を入れよく混ぜて、さつまいもを入れて中火にか
けて、沸騰したら火を弱める。

❸ 軽く沸騰を保ちながら10分ほど煮る（竹串がすっと通るくらい
になるまで）

❹ ❸に★を加えて煮汁がなくなるまで煮る。一旦冷まして味を染
み込ませて、器に盛りつけてできあがり♪

●落し蓋をすると全体的に味が染み込みやすくなります。
●一度冷ますと味がよくなじみます。
●味つけはお好みで調整してください。
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