
徳島県産農産物でつくる、美味しい・楽しい・簡単レシピ！ 

レシピ提供：料理研究家ＨＩＴＯＭＩ 

 

さつまいもと小松菜のおやき 

 

▼材料（2 人分） ▼作り方 

○さつまいも …100g 

○小松菜   …1/4 束 

○Ａ： 

・豆乳   …大 1 

・片栗粉  …大 2 

○油     …大 2 

① さつまいもは皮を剥き、水から茹でてつぶ

す。 

 

② 小松菜を刻んで混ぜ、Ａを加えて耳たぶの

固さに練る。 

 

③ フライパンに半量の油（大 1）を熱し、②

を中弱火で焼いた後、残りの油（大 1）を

加えて裏面もカリッと焼く。 

 

http://www.tm.zennoh.or.jp/
http://www.hitomi-cook.com/

