
くちなしの実はたたいて割る。
鍋に栗、栗がかぶるくらいの水、くち
なしの実を入れて、落としぶたをして
弱火にかけ、煮立ったら10分ゆで、
水気を切る。

豊富なビタミンCで健康維持
抗酸化作用のあるタンニンを多く含み、老化防止！

栗の甘露煮

9 ○栗…300g　○塩…小さじ1　○くちなしの実…1個
☆みりん…大さじ1　☆砂糖…100g　☆塩…少々　
☆水…250 ㏄
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からだにおいしい
レシピ

豊富なビタミンCで健康維持

くり
豊富なビタミンCで健康維持

02

くり ～chestnut

調理例

健康ポイント

熱湯に30分漬けて鬼皮と渋皮をむ
いて水に塩を入れて30分さらす。
鍋に栗、ひたひたの水を加えて10分
茹でて水気を切る。

01

作り方

● 

カリウムの効果で、余計な老廃物や水分を排出！● 

ニキビや肌荒れなどのケアをしてくれるビタミンCが豊富！● 

03 きれいな鍋に栗、☆を入
れて落としぶたをして弱
火にかけ、ふつふつとし
てきたらさらに弱火にし
15分煮てふたをし、その
まま1日置いたら完成！

【出典】 DELISH KITCHEN

材料（2人分）


