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野菜をもぉ～っと食べましょう！
お手軽野菜料理レシピ

カボチャの肉じゃが風
【材料（２人分）】

カボチャ　　　　　　　　　　中1/4個
（種とわたを取る）

長ネギ　　　　　　　　　　　１本
しらたき　　　　　　　　　　小1/2袋
牛ももこま切れ肉　　　　　　100ℊ
油　　　　　　　　　　　　　大さじ１～２
お湯　　　　　　　　　　　　１カップ弱
酒　　　　　　　　　　　　　大さじ１～２
しょうゆ　　　　　　　　　　大さじ１～２
【作り方】

①�カボチャは所々皮をむいて、少し大きめの一口大に
切る。長ネギは斜め切り、しらたきは食べやすい長
さに切って熱湯をかける。
②�火にかけた鍋に油を入れて、カボチャを炒める。油
が全体になじんだら、牛肉を入れて軽く色が変わる
くらいまで炒め、お湯と酒、しょうゆを加えて煮る。
③�アクを取りながら煮る。長ネギとしらたきを加え、
カボチャがやわらかくなり、汁気が少なくなるまで
煮含める。

豆腐とカボチャのアイス
【材料（２人分）】

カボチャ　　　　　　　　　　80ℊ
（種と皮を取る）

絹ごし豆腐　　　　　　　　　60ℊ
牛乳　　　　　　　　　　　　1/2カップ（100cc）
砂糖　　　　　　　　　　　　大さじ２（20ℊ）

【作り方】

①�カボチャは適当な大きさに切って器に入れ、ラップ
をして電子レンジでやわらかくなるまで加熱する。
絹ごし豆腐は、キッチンペーパーで包んで電子レン
ジで１分くらい加熱し、水気を切る。
②�牛乳に砂糖を加え、電子レンジで砂糖が溶けるまで
加熱する。
③�①を粒が残らないようによくつぶして混ぜ、②を加
えて泡立て器でよく混ぜ合せる。
※ミキサーで混ぜると簡単です。
④�③をふた付きの容器に入れ、冷凍庫で２時間くらい
凍らせる。取り出してフォークで全体をかき混ぜて
から、もう一度凍らせる。

カボチャのすりごま汁
【材料（２人分）】

カボチャ　　　　　　　　　　中1/10個
（100～150ℊ・種とわたを取る）

だし汁　　　　　　　　　　　２カップ
みそ　　　　　　　　　　　　適量
すり白ごま　　　　　　　　　大さじ１くらい
【作り方】

①�カボチャは一口大に切り、だし汁でやわらかく煮
る。煮えたら火を止めて、粗くつぶす。
②�①をもう一度火にかけて温め、
みそを溶かして仕上げにごま
を加える。
※�煮崩れしやすいカボチャで作
ると簡単です。

カボチャ（南瓜）

　身近に売られているカボチャは「西洋カボチャ」が多いのですが、ねっとりした食感で煮崩れしにくい「日本カ

ボチャ」もあります。

　主成分はでんぷんで、エネルギーが高めの野菜ですが、カロテンや抗酸化作用のあるビタミンＥなどのビタ

ミン類が豊富に含まれています。

問い合わせ先／役場健康推進課健康推進係☎４８２‐２９３５（課直通）

調理実習のお知らせ！調理実習のお知らせ！
▼内容／簡単ピザ

▼日時／11月26日㈫　10時～13時

▼場所／川湯ふるさと館

▼定員／８人

▼参加費／300円

▼持ち物／エプロン、三角巾

▼申し込み締め切り／11月22日㈮

❑�申し込み・問い合わせ先／健康推進課健康推進係

（栄養士）☎４８２‐２９３５（課直通）まで。

※�調理実習やレシピ

のことでご意見な

どありましたら、

栄養士までご連絡

ください。


