
材　料 1人分 4人分 作り方

冷凍かぼちゃ 100g ４００ｇ ① ボールにひき肉、めんつゆを入れて汁気が

鶏ひき肉 ５０ｇ 200ｇ なくなるまで混ぜる。水とおろししょうがを加
おろししょうが（チューブ） ５ｍｍ位 2ｃｍ位 え、さらに混ぜる。
めんつゆ（３倍濃縮） 大さじ1/2 大さじ２ ② 耐熱ボールにかぼちゃを凍ったまま入れ、

水 50ｍｌ 1カップ ①をかける。ふんわりとラップをかけて、電子

レンジ（６００W）で７～８分加熱する。

かぼちゃをくずさないように、ひき肉をほぐす。

　かぼちゃの加熱時間は目安なので、作る量によって調節してください。火を使
わずに作れる簡単メニューで、めんつゆを使えば味付けも楽です。朝食だけでな
く、夕食の１品にもいかがですか？

※写真を張り付ける

朝食
簡単レシピ

冷凍かぼちゃのそぼろ煮

エネルギー　185kcal　たんぱく質　11.4g　塩分1.0g

料理の紹介


