
＜材料＞4個分
　かぼちゃの煮物 …………………… 200ｇ
　玉ねぎ ……………………中 1/4 個（50ｇ）
　厚切りベーコン ………2 と 1/2 枚（40ｇ）
　小麦粉 ………………………… 大さじ 1/2
　卵 ………………………………… М1/2 個
　パン粉 ………………… カップ 1/2（20ｇ）
　揚げ油 ………………………………… 適量

＜材料＞4個分
　かぼちゃの煮物 ………… 200ｇ
　チーズ ……………………… 15ｇ
　小麦粉 ……………… 大さじ 1/2
　卵 …………………… 　М1/2 個
　パン粉 …… 　カップ 1/2（20ｇ）
　揚げ油 ……………………… 適量

＜作り方＞
① 玉ねぎをみじん切りにする。
② ベーコンを 1 ㎝の角切りにして、

フライパンで軽く炒める。
③ かぼちゃの煮物をフォークでつ

ぶす。（粗めにつぶす）
④ ❶、❷を❸の中に入れて混ぜる。4

等分にして俵型にする。
⑤ 小麦粉 → 卵 → パン粉の順につ

けて油で揚げる。

＜作り方＞
① かぼちゃの煮物をフォークで

粗めにつぶす。チーズはサイコ
ロ状に切る。

② かぼちゃを 4 等分にして中に
チーズを入れて丸め俵型にする。

③ 小麦粉 → 卵 → パン粉の順に
つけて油で揚げる。

コロッケベーコン、玉ねぎ

チーズ

かぼちゃの煮物⇒

＜栄養成分＞１人分
●ベーコン、玉ねぎ
　エネルギー　275kcal
●チーズ
　エネルギー　231kcal

＜材料＞24 枚分
　かぼちゃの煮物 ……… 100ｇ
　バター ……………………50ｇ
　砂糖 ………………………50ｇ
　卵黄 ………… 1 個（Ｍサイズ）
　薄力粉 ………………… 140ｇ
　パンプキンシード …… 24粒

＜作り方＞
① かぼちゃの煮物は、皮を別に取り分け、実と皮をそれ

ぞれフォーク等でつぶす。
② ボウルにバターを入れて泡立て器でクリーム状に練

り、砂糖を加えてすり混ぜる。白っぽくなったら卵黄
を少しずつ加えながら混ぜ、❶に加えて混ぜ合わせ
る。（実と皮どちらも、だいたい同じ割合になるよう
に加えて混ぜ合わせる）

③ 薄力粉を加え、ゴムベラでさっくりと混ぜる。ひとま
とめにしてラップで包み、冷蔵庫で 30 分ほど休ませ
る。

④ ❸を 24 等分にし、丸めて小判型にして、鉄板に並べ
る。パンプキンシードを埋め込む。

⑤ 180℃のオーブンで 12 分加熱する。　

＜栄養成分＞１枚分
　エネルギー　57kcal

クッキー
かぼちゃの煮物⇒

＜下準備＞
① バターを室温に戻す。
② 天板にオーブンシートをしく。
③ オーブンを 180℃に予熱する。

コツ
作り方の かぼちゃの種は取れやすいので生

地にしっかりと埋め込むと良い。
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＜材料＞４人分
　かぼちゃ（皮つき）… 1/3 個（500ｇ）
　水 …………………………… 350ml
　しょうゆ ………………… 大さじ 1
　砂糖 ……………………… 大さじ 1
　塩 ……………………… 小さじ 1/3
　みりん …………………… 小さじ 1

＜作り方＞
① かぼちゃの種を取り、ラップして電子レン

ジで少し加熱して一口大に切る。
② なべにかぼちゃの皮を下にして重ならな

いように並べ、かぼちゃの 2/3 が浸るくら
いの水を入れる。

③ 落としぶたをして中火で10分ほど煮る。
かぼちゃがやわらかくなったら、砂糖、塩、
みりんを加えてひと煮たちしたら、しょう
ゆを加えて味を整える。

かぼちゃの煮物

かぼちゃの煮物リメイク料理

＜材料＞２人分
　かぼちゃの煮物 ………… 30ｇ
　牛乳 …………………… 100ml
　片栗粉 ………………… 小さじ 4
　砂糖 …………………小さじ 1/2
　きな粉 ………………… 小さじ 1
　砂糖 …………………… 小さじ 1
　塩 ……………………… 1 つまみ

＜作り方＞
① かぼちゃの煮物をフォークでペースト状になるまでつぶす。
② なべに牛乳、片栗粉、砂糖、❶のかぼちゃを入れてよく混ぜたら中火で加熱する。（焦げな

いように注意）
③ とろみがついてきたら弱火にし、さらに粘り気がでるまでよく混ぜながら加熱する。
④ もち状になったら、バットに入れて平らにのばして粗熱が取れたら冷蔵庫で冷やす。
⑤ 固まったらバットから取り出し、たて、よこ 2 ㎝くらいに切り分けて＊をまぶして完成

＜栄養成分＞１人分
　エネルギー　80kcal

かぼちゃミルクもち
かぼちゃの煮物⇒

＊
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