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【作り方】

①かぼちゃはラップをして電子レンジで20秒ほど加熱
する。1cm幅に切る。
②具材、水、塩を鍋かフライパンに入れて蓋をして火
にかける。
③沸騰したらかぼちゃを潰して豆乳を入れ、再び沸騰
したらすりごまを混ぜる。
※生のかぼちゃを使う時は1～２cmの厚さに切り
そのまま入れてください。

☆かぼちゃは免疫力アップやむくみ、便秘改善にも

役立ちますので、積極的に取り入れていきましょう！

かぼちゃ豆乳がゆ
材料(1人分)

胚芽押し麦・・・大さじ２
冷凍かぼちゃ・・・2切(60g)
水・・・50㏄
塩・・・小さじ1/4
豆乳・・・100cc
すりごま・・・小さじ１


