
親子で作ろう！野菜を使ったクッキング

1日5皿分（350ｇ）以上の野菜と
200gの果物をたべましょう ファイブ･ア･デイ協会   TEL:03-5822-1373   http://www.5aday.net/　

さつまいものレモン煮

材料（2人分）

作り方
（1）さつまいもは皮をよくあらって、皮つきのまま乱切りにする。

（2）レモンは皮をあらって、いちょう切りにする。

（3）なべに（1）のさつまいも、（2）のレモン、さとう、水を入れて

火にかけ、さつまいもがやわらかくなるまで煮て、お皿にもる。

●さつまいも 1本
●レモン 1/4こ
●さとう 大さじ2
●水 250cc 
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1.5皿分だよ
1人前=1.5つ（SV）
にんまえ サービング


