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簡単レシピ 

長芋のレシピ紹介です。栄養を豊富に含んでおり、たんぱく質の消化と吸収を促進する作

用があります 

☆長芋のバター醬油焼き☆ 

材料エリンギ 1パック 舞茸 1パック 長芋７㎝程度 バター10ｇ  

塩コショウ少々 醤油大さじ 1/2 

① きのこは食べやすい大きさに切り、長芋は皮をむき１ｃｍの半月切りにする。 

② フライパンでバターを溶かして、弱めの中火で長芋を両面じっくり焼く。 

③ 長芋を寄せて、空いたスペースにキノコを入れ火を通す。 

④ 塩コショウ、しょうゆで味を調える。 

※キノコは何の種類でも OK,豚肉、ベーコンなど入れるとメインのおかずになります。 

☆長芋ときゅうりの和え物☆ 

材料 長芋 15㎝ きゅうり 1本 ポン酢適量 かつお節・ごま適量 

① 長芋の皮をむく、きゅうりと長芋をころころに切る。 

② 器に①をいれ、ポン酢をかけて、かつお節、ごまをかけて仕上げる。 

  ※ポン酢の代わりに、麺つゆ、白だしなどお好みのものを使ってください。梅をのせても〇 

☆とろろ焼き☆ 

材料 長芋 350ｇ 小麦粉大さじ 3 玉子 1個 顆粒だし適量 ネギ５ｃｍ 

① 長芋の皮をむく、フードプロセッサーにかけやすい大きさに切る。ネギを刻む。 

② 長芋をフードプロセッサーにかける（手でおろしても〇） 

③ 小麦粉、卵、顆粒だしを入れて再度混ぜ合わせる（水っぽいときは、粉を適量加える） 

④ 刻み葱を加える。フライパンを熱し油（分量外）をひいて、とろろを入れて弱火で 

10 分蓋をして焼いていく。 

⑤ 生地がぷつぷつをして端っこが固まっていたら、ひっくり返して５分焼く。 

 ※お好み焼きソース、青のりをかければお好み焼き風です。チーズや豚肉を入れたりマヨネ

ーズやポン酢をかけるのおすすめです。 

 

https://cookpad.com/cooking_basics/search/%E9%95%B7%E8%8A%8B

