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さ
つ
ま
い
も
ボ
ー
ル

お
月
見
団
子
は
、
だ
ん
ご
粉

で
作
る
の
が
一
般
的
で
す

が
、
今
回
は
整
腸
作
用
の
あ

る
食
物
繊
維
の
豊
富
な
さ

つ
ま
い
も
と
レ
ー
ズ
ン
を

使
い
作
っ
て
み
ま
し
た
。
食

べ
応
え
が
あ
る
の
で
、
お
子

さ
ん
に
は
、
小
さ
め
に
丸
め

て
食
べ
や
す
く
し
て
く
だ

さ
い
。 ポ
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A

完成イメージ

1に塩②・砂糖・バターを加え、
熱いうちに荒くつぶす。
レーズンを混ぜ、つぶした
バナナを所々に入れ混ぜる。
一口大の大きさに丸めタネを
作る。

2 ポイント

「砂糖の量」はさつまいもに
よって甘みに差があるので、
加減をしてください。

ポイント

さつまいもは、
串がすっと通ればOK!1 さつまいもがひたる程度の水（分量

外）に塩①を入れ、煮る。

２をAに通し、多めのサラダ油で転がすように
揚げ焼きにして、衣に火が通ったらフライパン
から出し、油をきる。
※完成イメージの写真は、粉糖をふりかけています。

3

さつまいも  … 2～3本（約400g）
　　厚めに皮をむき2cm厚さの半月に切り、水にさらす
塩① ………… 小さじ1/2

塩② ………… 少々
砂糖 ………… 大さじ2～3
バター ……… 20g
　　室温に戻しておく
レーズン …… 50ｇ
バナナ ……… 2本（約200g）      
　　フォークでつぶす

　卵 ………… 1個
　水 ………… 大さじ2　　 溶いておく
　小麦粉 …… 大さじ6

サラダ油 …… 適量

お月見お月見
さつまいもボールさつまいもボール

- 野菜が好き
になるレシピ

集 -

ママの
晴れごはん☀
vol.40

作り方作り方材料材料

目安：約30分

栄養たっぷり

（12～14個分）

さ
つ
ま
い
も
の
原
産
地
は
、

メ
キ
シ
コ
を
中
心
と
す
る

熱
帯
ア
メ
リ
カ
で
す
。
日
本

に
は
、
１
６
０
０
年
代
初
め

琉
球
（
沖
縄
）
を
経
て
薩
摩

（
鹿
児
島
）
に
伝
わ
っ
て
来

た
と
こ
ろ
か
ら
「
さ
つ
ま
い

も
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

さ
つ
ま
い
も

2023年の

十五夜は

9月29日
！

バナナは
シュガースポットの

出ているものを

使ってください

コロコロ
丸めてね！

今から
つぶすよ！

クレセールってなに？
かごしまの子育てを応援する
フリーペーパー「クレセール」で
毎号掲載している記事を、web用
に再編集しています。


