
里芋の主成分はでんぷん質で、でんぷんは加熱すると糊化し、消化吸収しやすくなりま

す。いも類の中でもカリウムが多く、高血圧予防にも効果的です。里芋はたんぱく質や

ビタミン B群などを含み栄養価が高いのが特徴です。 

 

 

 里芋のクリームシチュー 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

レシピ 
《 中山町食生活改善推進協議会会員考案 》 

 
里芋 

 野菜あと 

一皿！ 

【作り方】  

①☆の材料を１口大に切る。 

②①を油で焦がさないようにじっくり炒め、具材が浸る

程度に水を加える。 

③煮立ったらアクを取って煮込む。 

④柔らかくなったら、火を止めルウを入れて溶かす。 

⑤牛乳を加えて、時々かき混ぜながら煮込む。 

⑥最後にバターを加えて出来上がり。 

【材料】（3～4人分） 

☆里芋 200ｇ  ☆鶏もも肉 1５０ｇ  ☆玉葱 200ｇ   

☆人参 100ｇ  ・サラダ油 少々  ・バター 少々 

・牛乳 150ｃｃ  ・クリームシチューのルウ 70ｇ 【作り方】  

①里芋を形よく切り、下茹でする。 

②調味料を入れて、少し硬めに煮る。 

③片栗粉をまぶして、油で揚げる。 

【材料】（２人分） 

・里芋 200ｇ  ・醬油、みりん 各大さじ１ 

・片栗粉 適量  ・サラダ油 適量 

 里芋のからあげ 

10月 


