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料 理 名

かぼちゃとかぼちゃとかぼちゃとかぼちゃと
さつまいものさつまいものさつまいものさつまいもの茶巾茶巾茶巾茶巾

材 料 名(4人分） 作 り 方

【【【【かぼちゃのかぼちゃのかぼちゃのかぼちゃの茶巾茶巾茶巾茶巾】】】】 ①①①① かぼちゃはかぼちゃはかぼちゃはかぼちゃは種種種種ととととワタワタワタワタをををを取取取取りりりり、、、、皮皮皮皮をををを
・・・・かぼちゃかぼちゃかぼちゃかぼちゃ 200200200200ｇｇｇｇ そいでそいでそいでそいで適当適当適当適当なななな大大大大きさにきさにきさにきさに切切切切りりりり、、、、蒸蒸蒸蒸しししし器器器器
・・・・塩 少塩 少塩 少塩 少々々々々 でやわらかくふかすでやわらかくふかすでやわらかくふかすでやわらかくふかす。。。。
・・・・抹 茶 少抹 茶 少抹 茶 少抹 茶 少々々々々 竹串竹串竹串竹串ががががスッスッスッスッとささればとささればとささればとささればOKOKOKOK。。。。

②②②② かぼちゃにかぼちゃにかぼちゃにかぼちゃに塩塩塩塩をををを加加加加ええええ、、、、熱熱熱熱いうちにいうちにいうちにいうちに
マッシャーマッシャーマッシャーマッシャーであらくつぶすであらくつぶすであらくつぶすであらくつぶす。。。。

③ ②③ ②③ ②③ ②をををを４４４４等分等分等分等分しししし、、、、ラップラップラップラップでしぼるでしぼるでしぼるでしぼる。。。。
仕上仕上仕上仕上げにげにげにげに抹茶抹茶抹茶抹茶をををを上上上上にににに軽軽軽軽くふるくふるくふるくふる。。。。

【【【【さつまいものさつまいものさつまいものさつまいもの茶巾茶巾茶巾茶巾】】】】 ①①①① さつまいもはさつまいもはさつまいもはさつまいもは厚厚厚厚めにめにめにめに皮皮皮皮をむきをむきをむきをむき、、、、
・・・・さつまいもさつまいもさつまいもさつまいも 200200200200ｇｇｇｇ 適当適当適当適当なななな大大大大きさにきさにきさにきさに切切切切るるるる。。。。
・・・・牛 乳牛 乳牛 乳牛 乳 80808080mlmlmlml 水水水水につけてにつけてにつけてにつけてアクアクアクアクをぬくをぬくをぬくをぬく。。。。
・・・・砂 糖 小砂 糖 小砂 糖 小砂 糖 小さじさじさじさじ2222 ②②②② なべになべになべになべに水気水気水気水気をきったさつまいもををきったさつまいもををきったさつまいもををきったさつまいもを
・・・・塩 少塩 少塩 少塩 少々々々々 入入入入れれれれ、、、、牛乳牛乳牛乳牛乳、、、、砂糖砂糖砂糖砂糖をををを加加加加えてやわらかえてやわらかえてやわらかえてやわらか
・・・・甘納豆 適量甘納豆 適量甘納豆 適量甘納豆 適量 くくくく煮詰煮詰煮詰煮詰めるめるめるめる。。。。（（（（焦焦焦焦げないようにかきげないようにかきげないようにかきげないようにかき混混混混

ぜながらぜながらぜながらぜながら煮煮煮煮るるるる））））
③③③③ 汁気汁気汁気汁気がなくなったらがなくなったらがなくなったらがなくなったら塩塩塩塩をををを加加加加ええええ、、、、熱熱熱熱

いうちにいうちにいうちにいうちにマッシャーマッシャーマッシャーマッシャーであらくつぶすであらくつぶすであらくつぶすであらくつぶす。。。。
④ ③④ ③④ ③④ ③をををを４４４４等分等分等分等分しししし、、、、ラップラップラップラップでしぼるでしぼるでしぼるでしぼる。。。。

仕上仕上仕上仕上げにげにげにげに甘納豆甘納豆甘納豆甘納豆をををを上上上上にのせるにのせるにのせるにのせる。。。。

★★ひとこと★★
・・・・ さつまいもとかぼちゃはさつまいもとかぼちゃはさつまいもとかぼちゃはさつまいもとかぼちゃは食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維をををを多多多多くくくく含含含含んでいますんでいますんでいますんでいます。。。。かぼちゃはかぼちゃはかぼちゃはかぼちゃは
ビタミンビタミンビタミンビタミンのほかにでんぷんものほかにでんぷんものほかにでんぷんものほかにでんぷんも多多多多くくくく、、、、腹持腹持腹持腹持ちがよいちがよいちがよいちがよい食食食食べものですべものですべものですべものです。。。。

・・・・ さつまいものさつまいものさつまいものさつまいもの茶巾茶巾茶巾茶巾はははは牛乳牛乳牛乳牛乳でででで煮煮煮煮ているのでているのでているのでているので、、、、カルシウムカルシウムカルシウムカルシウムもももも摂摂摂摂ることがることがることがることが
できできできでき、、、、口当口当口当口当たりもなめらかですたりもなめらかですたりもなめらかですたりもなめらかです。。。。

・・・・ 旬旬旬旬のののの食材食材食材食材をををを使使使使いいいい簡単簡単簡単簡単にできますのでにできますのでにできますのでにできますので、、、、子子子子どもたちとどもたちとどもたちとどもたちと作作作作ってみるのはってみるのはってみるのはってみるのは
いかがでしょういかがでしょういかがでしょういかがでしょう。。。。

～～～～１１１１人分人分人分人分のののの栄養成分栄養成分栄養成分栄養成分～～～～ エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー：：：：133133133133kcalkcalkcalkcal たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質：：：：2222....3333ｇｇｇｇ 脂質脂質脂質脂質：：：：1111....1111gggg 炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物：：：：28282828....8888ｇｇｇｇ 塩分塩分塩分塩分：：：：0000ｇｇｇｇ ｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑ：：：：50505050mgmgmgmg




