
 

 

 

 

 

  

 

  
 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１個あたり

の栄養価 

エネルギー たんぱく質 脂質 塩分 

２４kcal ０.1g ０.７g ０.0g 

さつまいも 

砂糖 

バター 

牛乳 

卵黄 

黒ごま 

あさごニコッとキッチン 
 食で笑顔に！ 

 
材料・分量 

（ひとくちサイズ約 25個分） 
 作り方 

１ さつまいもは皮をむいて 2cm角に切り、5分程度 

水にさらす。 

水気を切り、耐熱容器に入れてふんわりとラップをか

け、電子レンジ（600W）で約 5分加熱する。 

２  マッシャーかフォークでつぶし、砂糖、バター、牛乳 

を加えて混ぜる。 

３  ラップに包み、平らに四角く成形する。包丁でひと口 

サイズに切り分け、卵黄を塗り、黒ごまをのせる。 

４  1000Wのオーブントースターで 5～6分、焼き色が 

つくまで焼く。 

約 300g 

大さじ２ 

２０ｇ 

大さじ１～２ 

1個分 

適量 

R5.９月 

料理動画は 

こちらから！ 

キューブな 
スイートポテト 


