
里芋と栗のオイスターソース炒め 
 

      栄養価（1人分） 

        エネルギー ３３３kcal、 たんぱく質 １２．７ｇ 

        脂質 １２．７ｇ、 食塩相当量 １．３ｇ 

 

 

 

材料（２人分） 

 

          里芋          １８０ｇ 

          むき栗          ６個 

          まいたけ         １００g（1 パック） 

           豚もも肉薄切り     ８０ｇ 

          ◎酒            ２ｇ 

          ◎しょうゆ       小さじ１/２（２．５ｇ） 

          ◎片栗粉       大さじ１（９ｇ） 

          サラダ油       大さじ１（１２ｇ） 

           オイスターソース   大さじ１（１８ｇ） 

           砂糖            １ｇ 

わけぎ           ５g  

 作り方  

 

  １． 里芋は皮をむいて、一口大の食べやすい大きさに切り、食塩少々（分量外）でもみ、 

     水洗いしてから少し固めに茹でる。 

     むき栗は、沸騰したお湯で茹で、竹串がスッと通るようになったらザルにあげて水気 

     を切る。 

     まいたけは大きめにほぐし、わけぎは小口切りに切る。 

  ２． 豚肉は３～４㎝幅に切り、◎の酒、しょうゆ、片栗粉をまぶす。 

  ３． フライパンに油を入れて熱し、２の豚肉を入れて炒め、火が通ったらまいたけを加えて 

 炒める。 まいたけがしんなりしたら里芋を入れて炒め、オイスターソースと砂糖、栗 

 を加えて炒め合わせる。 皿に盛って上からわけぎを散らす。 

 

作成：神奈川県立保健福祉大学 地域貢献研究センター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 
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