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材料（４人分） ：1人分　95kcal
里芋………………160ｇ
スキムミルク…… 16ｇ
プロセスチーズ… 20ｇ
銀杏……………… 8個
しめじ…………… 80ｇ
えのき…………… 80ｇ
絹さや…………… 8枚
　　だし汁………………… 200ｍl
ⓐ　みりん……… 小さじ2と2/3強
　　しょうゆ…… 小さじ2と2/3強
　　塩……………………小さじ1/2

片栗粉…小さじ4強
水…………小さじ8
ゆず………… 適量

作り方
①里芋は洗い、皮つきのまま、蒸し器でやわらかくな
るまで蒸す。蒸し上がったら皮をむいてつぶす。
②①にスキムミルクを混ぜ、4等分にする。里芋を広
げ、真ん中にチーズ、銀杏を入れて丸める。蒸し器
に入れ、中火で2～3分蒸す。
③しめじは小房に分け、えのきは長さを半分に切る。
絹さやとゆずは、せん切りにする。
④ⓐの調味料を鍋にかけ、えのき、しめじを加えて煮
る。水溶き片栗粉でとろみをつける。
⑤器に②を入れ、④をかけて絹さやを散らし、ゆずを
のせる。


