
材
ざ い

　料
りょう

 （４人分
にんぶん

）

4 かぼちゃを入
い

れて上
うえ

からさとうをふりかける。

なべにサラダ油
ゆ

を熱
ねっ

してぶた肉
にく

ミンチとしょう

がを炒
いた

める。じゃがいもを入
い

れて炒
いた

める。
3

ぶた肉ミンチ
しょうが
栗かぼちゃ
じゃがいも
さやいんげん
　サラダ油
　さとう
　しょうゆ
　みりん

・・・５０ｇ
・・・少々
・・・２００ｇ
・・・８０ｇ
・・・４０ｇ
・・・大さじ１杯
・・・大さじ１杯
・・・大さじ１杯
・・・大さじ１/２杯

じゃがいもがつかる程度
ていど

の水
みず

を入
い

れてフタを

し５分
ふん

程度
ていど

煮
に

た後
あと

、全体
ぜんたい

を混
ま

ぜる。
5

6
しょうゆとみりんを入

い

れて煮
に

含
ふく

める。さやいん

げんも入
い

れて味
あじ

を付
つ

けるとおいしい。

作
つ く

 り 方
か た 献立名： かぼちゃのそぼろ煮

に

（１２７kcal）

しょうがはすり卸
おろ

し、さやいんげんは食
た

べやす

い大
おお

きさに切
き

って色
いろ

よくゆでておく。
2

かぼちゃは大
おお

きめの角切
か く ぎ

り、じゃがいもはそ

れより小
ちい

さい角切
か く ぎ

りにする。
1
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デザート


