
  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

さつまいも 
レーズン 
マヨネーズ（カロリーハーフ） 

ヨーグルト（無糖） 
粉チーズ 

サラダ菜 
はちみつ 
こしょう 

120ｇ 
10ｇ 
大さじ 1/2 
大さじ 1 
小さじ 2 
３枚 
小さじ 1/2 
少々 

さつまいもは食物繊維が豊富に含まれ

ています。ひと手間かけ、さつまいもを蒸

して加熱するとより甘さが引き立ちます。

素材の甘さをいかした減塩メニューです。 

○材料（２人分） 

① さつまいもは皮のまま 5ｍｍ角に切り、水にさらす。 

  水をきり、ふんわりとラップをして電子レンジ（600ｗ）で  
  2 分程加熱する。粗熱をとる。 

② ボウルにＡを加えて、よく混ぜ合わせる。 

  さつまいもを加え、フォークで軽く潰しながら和える。 

③ サラダ菜を食べやすい大きさにちぎって皿に盛り付け、  
  サラダを乗せる。はちみつとこしょうをかける。 

 

栄養価（１人分） 

○作り方 

季節の野菜レシピ 

生涯を健康で暮らせる 健康文化都市 

野菜を小鉢５皿分（３５０ｇ）食べよう！ 

伊勢市中央保健センター（健康課）  

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分 

120kcal 2.0g 2.0g 26.1ｇ 0.3g 

 

『スイートポテトサラダ』 

Ａ 


