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か
ぼ
ち
ゃ食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

○作り方
① かぼちゃを５mm 程度の厚さに切り、ラップをして電子レンジで５分程

度加熱する。
② 玉ねぎ・マッシュルームは薄切り、ハムは５mm 程度の短冊切り、ほう

れん草は２ｃｍ程度の長さに切る。
③ バターをフライパンで熱し②をさっと炒め、塩、こしょうを加える（火を

止めて平らにならしておく）。
④ 卵と生クリーム、チーズをよく混ぜて③に流し入れ、上に①のかぼちゃ

を並べる。
⑤ フライパンに蓋をして弱火で火を通す（竹串で刺して卵に火が通ってい

ればできあがり）。
※小さいフライパンで作ると厚さが出ます。

【１人分栄養量】 エネルギー 102kcal　たんぱく質 5.1g　脂質 6.2g
　　　　　　　  カルシウム 58mg　塩分 0.5g
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「
冬
至
に
か
ぼ
ち
ゃ
を
食
べ
る
と
風
邪
を
ひ
か
な

い
」
と
い
わ
れ
る
よ
う
に
、
か
ぼ
ち
ゃ
に
は
体
を

強
く
す
る
栄
養
分
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

11
月
中
旬
、
か
ぼ
ち
ゃ
を
栽
培
し
て
い
る
小
高

の
箕
輪
伸
さ
ん
を
訪
ね
、
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　
「
家
族
で
、
春
と
秋
の
２
回
か
ぼ
ち
ゃ
を
作
っ
て

い
ま
す
。
今
、
出
荷
の
準
備
を
し
て
い
る
の
は
８

月
に
種
を
ま
き
、
10
月
下
旬
か
ら
11
月
初
め
に

か
け
て
収
穫
し
た
も
の
で
す
。
う
ち
で
は
、
つ
る

を
1
本
だ
け
成
長
さ
せ
、
ひ
と
つ
の
実
を
着
果
さ

せ
る『
一
本
仕
立
て
』の
方
法
で
栽
培
し
て
い
ま
す
。

か
ぼ
ち
ゃ
は
完
熟
状
態
で
収
穫
し
、
風
通
し
の
良

い
と
こ
ろ
で
軸
の
切
り
口
を
よ
く
乾
燥
さ
せ
て
か

ら
出
荷
し
ま
す
」

　

作
業
場
で
は
、
重
さ
別
に
き
れ
い
に
並
べ
ら
れ

た
か
ぼ
ち
ゃ
を
乾
燥
さ
せ
て
い
る
と
こ
ろ
で
し
た
。

収
穫
す
る
と
き
の
目
安
で
あ
る
完
熟
し
て
い
る
か

ど
う
か
の
見
極
め
は
、
爪
を
皮
に
当
て
て
み
て
、

爪
が
食
い
込
ま
な
い
く
ら
い
固
く
な
っ
た
状
態
で

す
。
収
穫
し
た
も
の
は
、
表
面
の
汚
れ
を
ブ
ラ
シ

で
取
り
、
軸
の
切
り
口
が
コ
ル
ク
状
に
な
る
ま
で

乾
燥
さ
せ
て
か
ら
出
荷
と
な
り
ま
す
。

　

箕
輪
さ
ん
が
作
っ
て
い
る
の
は
「
く
り
ゆ
た
か
」

と
い
う
品
種
で
、
ホ
ク
ホ
ク
と
し
た
食
感
で
味
わ

い
深
く
、
コ
ク
の
あ
る
甘
み
が
特
長
で
す
。

　
「
か
ぼ
ち
ゃ
は
露
地
栽
培
し
て
い
る
の
で
、
出
来

は
お
天
気
次
第
で
す
。
風
が
一
番
の
大
敵
な
の
で
、

台
風
が
多
か
っ
た
今
年
の
夏
は
大
変
で
し
た
。
ま

た
、
病
気
や
防
虫
対
策
に
も
気
を
使
い
ま
し
た
」

と
箕
輪
さ
ん
。

　
「
か
ぼ
ち
ゃ
は
皮
が
固
い
の
で
、
切
り
分
け
る

と
き
に
苦
労
し
ま
す
よ
ね
。
か
ぼ
ち
ゃ
を
ひ
っ
く

り
返
し
て
ヘ
ソ
の
と
こ
ろ
に
包
丁
を
刺
し
、
手
前

に
切
る
と
楽
で
す
よ
。
煮
た
り
揚
げ
た
り
、
裏
ご

し
し
て
お
菓
子
作
り
に
と
、
い
ろ
い
ろ
な
食
べ
方

が
楽
し
め
ま
す
。
太
陽
の
恵
み
を
受
け
て
完
熟
し

た
お
い
し
い
行
方
の
か
ぼ
ち
ゃ
を
、
冬
至
に
は
ぜ

ひ
食
べ
て
く
だ
さ
い
」

　

ビ
タ
ミ
ン
や
カ
ロ
テ
ン
な
ど
栄
養
も
た
っ
ぷ
り

の
行
方
の
か
ぼ
ち
ゃ
を
食
べ
て
、
こ
の
冬
を
元
気

に
過
ご
し
た
い
で
す
ね
。

かぼちゃの計量をする箕輪�伸さん

ホクホクと甘いかぼちゃ「くりゆたか」

フライパンでかぼちゃのキッシュ

ブラシで表面をきれいにします

５人分
かぼちゃ　　　  100g
玉ねぎ　　　　　50g
マッシュルーム　20g
ハム　　　　　　10g
ほうれん草　　　30g
バター　　　　　５g
塩・こしょう　　少々
卵　　　　　　   ２個
生クリーム　　  20ml
ピザ用チーズ　　30g


