
材料(4 人分) 

・かぼちゃ     ３００g 

・鶏ひき肉     １００g 

・しょうが     １かけ 

・油       大さじ１杯 

・片栗粉     大さじ２杯 

・水       大さじ１杯 

 

＜調味料＞ 

・だし汁      １カップ 

・砂糖      大さじ１杯 

・酒       大さじ１杯 

・みりん     大さじ１杯 

・しょう油    大さじ２杯 

① かぼちゃは、一口大に切り、さっと

湯がきます。 

 

② 鍋に油を入れて熱し、鶏ひき肉を炒

めます。 

 

③ ②にみじん切りにしたしょうがと①

を入れ、軽く混ぜ合わせます。 

 

④ ③に調味料を入れて、汁気が少なく

なるまで煮ます。 

 

⑤ ④に水溶き片栗粉でとろみをつけ、

お皿に盛って出来上がりです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養価 ■エネルギー153kcal ■たんぱく質 7.3ｇ ■脂質 5.2ｇ ■塩分 1.4g 

 

甲 州 市 食 生 活 改 善 推 進 員 会 

献立のヒント 

焼き魚、かぼちゃのそぼろ煮 

味噌汁、ご飯 

 
 

 
 

 

作り方 


