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nanporo club
南幌喰楽部
なんぽろくらぶ

since  2012

南幌喰楽部では、毎月、南幌産
の食材を使った料理レシピを
町民の方から紹介していただ
きます。
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①ヤーコンの皮をむいて乱

切りにし、酢を少々入れた

水に４～５分さらし水を

切ります。

②長ねぎをみじん切りにし、

調味料Ａ、Ｂ、Ｃをそれぞ

れ合わせておく。

③フライパンにサラダ油、Ａ、
豆板醤を入れて、火にかけ
炒める。

④香りが立ってきたら、豚ひ

き肉を加えて炒め、肉の色

が変わったらヤーコンを

加えて炒める。

⑤火が通ったら、中華スープ

を加え、沸騰したら軽くア

クをすくい取る。

⑥Ｂを加えヤーコンが柔ら

かくなってきたらＣを加

えとろみをつける。

⑦仕上げにごま油をふって

完成。
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４人分の材料

今月の紹介者

栄養ナビ　　    伊藤聡美栄養士

ヤーコンはいも類です。梨のようなシャ

キシャキした食感があり、さつまいもの

ような見た目が特徴です。甘みのあるオ

リゴ糖を多く含むため、砂糖やみりんな

どの調味料を少なく調理することがで

きます。また、今回のようにしょうがや

にんにくなど香りのある野菜を入れる

ことで味が深まりおすすめです。

nanporo clubからポイント！
ヤーコンは火が通りやすいよう、薄目に

乱切りにすると良い。

新井 勝憲 さん　【緑町】
まさのり

南幌町ふれあい農園でとれたヤーコ
ンを使った料理をご紹介します。
ヤーコンのシャキシャキした食感と、
マーボーのピリ辛の相性はピッタ
リ！ご飯が進みます。また、酢水に
つけておき、生で食べると梨に近い
味と食感で、美味しく食べることが
出来ます。
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[具　材]
ヤーコン　　 　　　　   500ｇ
豚ひき肉　　　　  160ｇ
長ねぎ　　　１/４本
しょうが（すりおろし）
　　　　　　　大さじ１
にんにく（みじん切り）
　　　　　　　　　１片
サラダ油　　　大さじ１
豆板醤　　　　小さじ１

　中華スープ　２カップ
　酒　　　　 大さじ２
　砂糖　　　　小さじ１
　しょうゆ　　大さじ１
　味噌　　　　大さじ１
　片栗粉　　　大さじ１
　水　　　　　大さじ２
　ごま油　　　小さじ１

ヤーコンのマーボー風
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