
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

RRRRｅｃｉｐｅｅｃｉｐｅｅｃｉｐｅｅｃｉｐｅ    

①①①① 赤目赤目赤目赤目芋芋芋芋をすりおろしをすりおろしをすりおろしをすりおろし、、、、倍倍倍倍のののの

量量量量のののの牛乳牛乳牛乳牛乳とととと一緒一緒一緒一緒にににに    

鍋鍋鍋鍋にににに入入入入れるれるれるれる。。。。    

    

②②②② おおおお好好好好みのみのみのみの濃濃濃濃さになるまでさになるまでさになるまでさになるまで

煮詰煮詰煮詰煮詰めるめるめるめる。。。。塩塩塩塩コショウでコショウでコショウでコショウで    

味味味味をををを整整整整えるえるえるえる。。。。    

    

ちょいちょいちょいちょい足足足足しししし    ☆☆☆☆彡彡彡彡    

バターバターバターバター、、、、コンソメやコンソメやコンソメやコンソメや鶏鶏鶏鶏がらがらがらがら

のののの素素素素をををを入入入入れてれてれてれて自分自分自分自分だけのアだけのアだけのアだけのア

レンジレンジレンジレンジ    

赤目赤目赤目赤目のポタージュのポタージュのポタージュのポタージュ    

 優しい味わい。朝食にもピッタリ。 
パンにパンにパンにパンに塗塗塗塗ってもってもってもっても OKOKOKOK    

赤目赤目赤目赤目のクリームのクリームのクリームのクリーム    

ソースパスタソースパスタソースパスタソースパスタ    

優しい味わいのパスタ。 

キノコやひき肉と合わせると 

味に深みも出てきます。 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆☆赤☆☆赤☆☆赤☆☆赤目目目目って？？って？？って？？って？？    

別名セレベス。インドネシアのセレベス

島（現スラウェシ島）から伝割ったとさ

れる里芋です。芽が赤いので赤目芋（ア

カメイモ）と呼ばれています。    

    

☆☆調理のポイント☆☆調理のポイント☆☆調理のポイント☆☆調理のポイント    

比較的調理しやすいサトイモです。加熱

するとホクホクとした食感が楽しめま

す。含め煮以外にも、揚げ物や、ポター

ジュなどにしても美味しいですよ。 

 

☆☆里芋はカリウムを多く含んでます。☆☆里芋はカリウムを多く含んでます。☆☆里芋はカリウムを多く含んでます。☆☆里芋はカリウムを多く含んでます。    

ナトリウム（塩分）を排泄する役割があり、高

血圧に効果があります。 

また、食事からしか摂取出来ない必須アミノ酸

８種類を全て含んでいます。 

１１１１cmcmcmcm 程程程程のののの厚厚厚厚さにさにさにさに切切切切ってシンプルにステーキにってシンプルにステーキにってシンプルにステーキにってシンプルにステーキに。。。。    

    優優優優しいしいしいしい味味味味わいなのでわいなのでわいなのでわいなので、、、、付付付付けけけけ合合合合わせのソースがわせのソースがわせのソースがわせのソースが

活活活活きますきますきますきます。。。。ソースはソースはソースはソースは、、、、カレーカレーカレーカレー、、、、デミグラスデミグラスデミグラスデミグラス、、、、生生生生

姜姜姜姜ベースベースベースベース、、、、味噌味噌味噌味噌ベースなどおベースなどおベースなどおベースなどお好好好好みでみでみでみで。。。。焼焼焼焼きききき目目目目をををを

つけたつけたつけたつけた後後後後にににに蒸蒸蒸蒸しししし焼焼焼焼きにするのがオススメきにするのがオススメきにするのがオススメきにするのがオススメ。。。。    


