
さつまいものグラタン 

ビタミンＣ、カリウム、食物繊維の含有量は芋類の
中でもトップクラスと言われるサツマイモ。皮ごと食べ
て効率よく栄養を摂取しましょう。 
 

【材料】 
サツマイモ   中1本 
タマネギ    中1/2個 
レーズン    大さじ2 
バター     20ｇ 
小麦粉    大さじ2 
牛乳または豆乳  400cc 
ピザ用チーズ 適量 
塩・コショウ  適量 

【作り方】 
１．サツマイモはひと口大に切り、柔らかくなるまで電子レンジで加熱する。 
２．薄くスライスしたタマネギをバターで炒め、小麦粉を振り入れる。粉っ 
   ぽさがなくなるまで炒め合わせたら牛乳を少しずつ加えてなじませる。 
３．レーズンとサツマイモ(１)を加え、塩コショウで味を調えてとろみがつく 
   まで混ぜながら煮る。 
４．耐熱皿に(3)を入れてチーズをのせる。チーズが溶けて焼き目が付く 
   までトースターやグリルで焼く。 


