
→今月の【 簡単レシピ 】2022/11月更新 

今ではハロウィン🎃の主役ともいえるカボチャですが、本場アイルランドではカブを使って魔除

けのランタンを作っているとか…。日本では冬至のカボチャとして風邪予防に食べられています

ね⤴いつもと違ったカボチャ料理で不足しがちな栄養分を補いましょう💛 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

簡単レシピ 『カボチャでごちそうメニュー 』

①
カ
ボ
チ
ャ
は
種
と
ワ
タ
を
取
り
、

皮
目
を
上
に
し
て
ラ
ッ
プ
を
か
け
、

Ｗ
の
電
子
レ
ン
ジ
で
10
分
ほ
ど

加
熱
し
て
火
を
通
す

②
ボ
ー
ル
に

を
入
れ
て
粘
り
気

が
出
る
ま
で
よ
く
混
ぜ
る

③
粗
熱
の
取
れ
た
①
の
内
側
に
②

を
詰
め
て
上
向
き
に
し
、
表
面
に

チ
ー
ズ
を
ふ
っ
て
、

度
に
温
め
て

お
い
た
オ
ー
ブ
ン
で
25
～
30
分
加

熱
す
る

④
肉
に
火
が
通
っ
た
ら
、
切
り
分
け

て
い
た
だ
き
ま
す

〇栄養量(1人分） エネルギー194㌍ 塩分0.6ｇ

カ
ボ
チ
ャ
の
肉
詰
め作

り
方

①
カ
ボ
チ
ャ
は
種
と
ワ
タ
を
取
っ
て
3
㎝
角

切
、
玉
ね
ぎ
と
人
参
は
2
～
3
㎝
角
切
、

ベ
ー
コ
ン
は
ス
ラ
イ
ス
切
、
し
め
じ
は
石
づ
き

を
取
っ
て
ほ
ぐ
し
て
お
く

②
深
め
の
鍋
に
バ
タ
ー
を
熱
し
て
、
ベ
ー
コ
ン

を
炒
め
、
①
の
野
菜
を
加
え
て
さ
ら
に
軽
く

炒
め
る

③
②
に
具
材
が
か
ぶ
る
く
ら
い
の
水
と
ロ
ー

リ
エ
を
入
れ
て
柔
ら
か
く
な
る
ま
で
中
火
で

煮
込
む

④
コ
ン
ソ
メ
、
味
噌
、
無
調
整
豆
乳
を
加
え

て
ひ
と
煮
た
ち
し
た
ら
火
を
止
め
、
塩
こ

し
ょ
う
で
味
を
調
え
る

カ
ボ
チ
ャ
の
味
噌
豆
乳
ス
ー
プ

〇栄養量(1人分） エネルギー130㌍ 塩分0.6g
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