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秋は、スポーツの秋や読書の秋と、運動や勉強に取り組むのによい季節です。また、

実りの秋、食欲の秋という言葉があるように、おいしい食べ物が収穫される季節でも

あります。食事をしっかり食べて、いろいろな秋を楽しみましょう。



＜参考文献＞ 少年新聞社 食育ブック ほか
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鶏肉とさつま芋の旨煮
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切り方・処理

２ｃｍ角切り

みじん切り

乱切り

≪作り方≫
①鶏肉は生姜、醤油、酒で下味をつけ、
片栗粉をまぶして揚げる。
②さつま芋は素揚げする。
③鍋に油を熱し、人参と玉ねぎを炒める。
④火が通ったら水と調味料を入れる。
⑤水溶き片栗粉を入れ、いんげんを加える。
⑥揚げたさつま芋と鶏肉を加える。

旬のさつま芋を使った旨煮です。

さつま芋は低温でじっくり揚げると、

甘みが増しおいしくなります。

これらの栄養成分を多く

含む食べ物は、目の健康に

よいとされています！
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いちょう切り

ゆでて２ｃｍ幅


