
・材料 ・調味料

かぼちゃ…１／４カット 砂糖…大さじ１ ①ずっしり重い

だし汁…４００ｍｌ しょうゆ…大さじ１ ②中身の色が濃いオレンジ色
塩…小さじ１／４ ③種が膨らんでいるもの

・手順
①かぼちゃは種とワタを取り食べやすいサイズにカット

②皮を下にして鍋に入れだし汁で煮る、柔らかくなったら砂糖から調味料を加える

③クッキングシートなどで落とし蓋をして汁がなくなるまで弱火で煮詰めたら完成

☺残ったらよく冷まして冷凍できます♪ ・ワタを取りラップ、冷蔵庫で１週間程度。

・冷凍する場合は使用する大きさにカット

し、箸がささるくらいまでレンジで加熱。

　残ってしまったかぼちゃの煮物をお好みでカットし、ゆで玉子（１～２個） 冷めたら小分けにラップして１週間程度。

をほぐして混ぜ合わせマヨネーズで和えればサラダに変身♪　自宅に残ってい →使うときはレンジで加熱するか、煮物な

るマカロニやきゅうり・ブロッコリーなど野菜を加えればボリュームもアップ ら凍ったまま使用できます。

します！他に、お味噌汁に入れてもとろとろして美味しいです♪ ☺かぼちゃが堅くて切るのが大変な時は
レンジで軽く加熱すると切りやすくなります！

　

  米…青森 キャベツ…群馬 イカ…青森

  鶏肉…宮崎・岩手 玉ネギ…群馬・北海道 サンマ…北海道

  豚肉…群馬・青森 にんじん… みかん…宮崎

じゃが芋…北海道 梨…栃木

平成２9年9月29日

練馬区立練馬中学校

今月の引き落とし日は10月17日（火）で

す。

ご準備をお願い致します。


