
材料（２人分）

かぼちゃ　   ３５０ｇ

ゆであずき　１００ｇ

片栗粉　     小さじ１

（Ａ）

濃口醤油、上白糖　各大さじ１

水　          １カップ
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かぼちゃにはビタミンＡをはじめ
とした風邪予防に効果的な栄養素
が多く含まれています。
また、かぼちゃは様々な調理法で
調理でき、料理やスイーツにも幅
広く使える食材です。ぜひ冬に沢
山食べて風邪を予防しましょう！

（１）かぼちゃは種とわたを取り、３ｃｍ角に切り、皮をところど
ころむく。
（２）鍋に（Ａ）を入れて沸騰させ、（１）のかぼちゃを並べ入れ、
蓋をして約１５分、かぼちゃがやわらかくなるまで煮る。
（３）別の鍋に（２）の煮汁1/4カップを入れてゆであずきを加え、
片栗粉を水小さじ２で溶いて加え、混ぜながら沸騰させ、とろ
みをつける。
（４）（２）のかぼちゃを器に盛りつけ、（３）のゆであずきをかけ
る。

今回は当病院で提供しているかぼちゃのいとこ煮をご紹介します！


