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疲労回復

免疫力アップ

便秘予防

美肌効果

高血圧や
心臓病の予防

栄
養
満
点
の
や
ま
と
芋

❶ムキエビを塩・片栗粉各小1程度でもみ洗いし、
　水でよく洗い流し、水気をよくふき取ったら、塩
　胡椒・味の素・卵白・片栗粉で下味を付ける。 
❷ニンニクの芽は4cm位、赤ピーマンはひし形、長
　葱はブツ切りにする。
❸やまと芋は皮をむき、スティック状にカットして素
　揚げにする。
❹❶のエビと❷の赤ピーマン・ニンニクの芽をボ
　イルする(ここでは7割程度でよい)。 
❺熱したフライパンに油をしき、みじん切りニンニ
　ク・みじん切り生姜・赤唐辛子と、ブツ切りにし
　た長葱を焦がさない様に弱火で炒め、香りをだ
　し、❹のエビと野菜、❸のやまと芋を加え、合わ
　せ調味料を加え、炒め合わせ、仕上げに胡麻油
　を少々加える。

やまと芋…500g
ムキエビ…12本
赤ピーマン…1ケ
ニンニクの芽…1束
みじん切りニンニク…5g
みじん切り生姜…10g
赤唐辛子(種をぬく)…2本
長葱…1/2本
【合わせ調味料】
醤油…大さじ2
砂糖…大さじ1.5
酢…大さじ1
胡麻油…適量

材料（4人前）
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平成23年
度やまと芋

レシピ募集
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から推奨レ
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やまと芋料理のレシピは裏面へ
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❶やまと芋をスライサーでスライスしてから千切りにする。
❷ボールに❶と塩・胡椒を入れ混ぜる（その時に粉チーズも入れると、よりカリカリに
　なる）。
❸フライパンにオリーブオイルとバターを入れ、スプーン等でやまと芋をおとしていく。
❹弱火でじっくりと両面を焼く、弱火で焼くことにより、カリカリになる。
❺焼き色がついたら、お好みで粉チーズや黒胡椒を振る。

やまと芋…1本
豚バラ肉（薄めが良い）…25ｇ
塩・胡椒…少々
小麦粉…少々
竹串…4本
【ころも】
薄力粉…70ｇ
だし汁…150cc
すりおろしやまと芋…大さじ1
醤油…小さじ1/2
砂糖…小さじ1/4
ベーキングパウダー…小さじ1/4
万能葱…0.1束
【たれ】
だし汁…大さじ1
みりん…中さじ1
めんつゆ…中さじ1
塩…お好み

❶やまと芋は8㎝位の長さにし、
縦　1/4割する、それから10～15
分　位蒸す（串がさしやすくなる）
。
❷【ころも】だし汁にすりおろした
　やまと芋を加え、なじむまで混ぜ、
　醤油、砂糖を加える。小麦粉、ベ
　ーキングパウダーを混ぜ、ダマ
　にならないように加える、万能
　葱を加える。
❸【たれ】だし汁にみりん、めんつ
　ゆを混ぜ塩で味を調える。

❹縦1/4割したやまと芋に串をさ　し、豚バラ肉を巻きつける、小
麦粉をまぶす、ころもを付ける。
❺180℃の油で揚げる。   

やまと芋…400g
枝豆…60g
シーフードミックス…100g
卵…2個
小麦粉…大さじ3
サラダ油…大さじ5
バター…大さじ1 

やまと芋…300ｇ
粉チーズ…大さじ4
塩・胡椒…少々
オリーブオイル…大さじ1
バター…10ｇ

❶やまと芋をすりおろし、小麦粉・卵・枝豆・シーフードミックスを
　加え、しっかり混ぜ合わせる。
❷フライパンに油をしき、❶のたねを落とし、両面をこんがりと焼
　き、焼き色がついたらバターを加え、からませる。
❸お好みで醤油・マヨネーズ・かつお節・きざみのりをかける。
※中身にベーコン・コーン・アスパラ・あさつき・豚肉などもあ
　います。
※お好み焼きソースでも美味しいです。

❶ごぼうをささがきにし、10分～
　15分程度やわらかくなるまでボ
　イルし、水に取ってさまし、水気
　を切っておく。
❷やまと芋は皮をむき、酢水につ
　けてからすりおろす。  
❸よく水切りした豆腐を板ずりす
　るかフードカッターにかける。

❹❷と❸を合わせ、❶を入れ、分量の桜エビ・長葱・紅生姜を加
　え、更に卵白・塩・片栗粉を加えよく混ぜ合わせる。  
❺❹を16等分、約40g位の大きさの団子状にし油で揚げる。 
❻あんの調味料を合わせ火にかけ、沸騰したら水とき片栗粉でと
　ろみをつけ、❺の団子にかける。
＊季節に合わせて中身の具を変えることでよりお楽しみ頂けます。
　

やまと芋すりおろし…250g
豆腐(水切りしたもの)…1丁
桜エビ…15g
紅生姜…30g
ささがきごぼう…100g
長葱(小口切り)…30g
卵白…1/2個分
塩…5g
片栗粉…15g  
【あん】
かつおだし…80cc
うす口醤油…中さじ1
味淋…中さじ1

❶薄力粉とベーキングパウダーは
　一緒に混ぜ、ふるっておく。
❷豆腐・はちみつ・全卵・牛乳・塩
　・バニラエッセンス・グラニュー
　糖・大和芋のすりおろしはフード
　プロセッサーで均一に混ぜる。

❸❷をボールにとり、❶を入れ泡立て器で混ぜる。
❹テフロン加工のフライパンで、少量のオイルで、弱火で両面を焼く。
❺バター・メープルシロップを添える。

　

やまと芋すりおろし…150g
豆腐(水切りしたもの)…100g
枝豆…20g
はちみつ…30g
薄力粉…100g
ベーキングパウダー…小さじ1
全卵…2個
牛乳…50cc
塩…適量
バニラエッセンス…適量
グラニュー糖…10g
バター…20g
メープルシロップ…60cc

太田大和芋料理普及会（太田商工会議所内）〒373-0853  群馬県太田市浜町3番6号
ＴＥＬ.0276-45-2121　ＦＡＸ.0276-45-1088

　当会は太田市の地域資源である「やまと芋」を使用した料理で「食」の強化を図り、観光をはじめとした各産業を「食」を通じて連携させること
により地域の活性化を図ろうと平成22年7月に発足しました。
　参加店は市内の飲食店など40店を超え、ホームページに取扱店を紹介しています。　【URL】http://chobee.jp/yamatoimo/

やまと芋のチーズガレットやまと芋のチーズガレット

やまとドックやまとドック

もちふわ海鮮やまと芋のステーキもちふわ海鮮やまと芋のステーキ

おおたま揚げおおたま揚げ

とろろと枝豆のヘルシーパンケーキとろろと枝豆のヘルシーパンケーキ
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