
　　　　【８人分】
かぼちゃ……………………………… １個
たまねぎ……………………………… 1/2個
にんじん…………………………………30g
ベーコン……………………………… ２枚
バター……………………………………20g
小麦粉…………………………… 大さじ１
牛乳……………………………… 3/4カップ
塩………………………………… 小さじ4/5
こしょう……………………………… 少々
溶けるチーズ………………………… ２枚
パン粉…………………………… 大さじ１

作り方
１） かぼちゃを耐熱皿にのせ、電子レンジ（600W）で表と裏を約５分ずつ加熱する。

２） 粗熱が取れたら、蓋になる上部1/4位のところを切り取り、スプーンで種を取り、実をくり抜
く。くり抜いた実はとっておく。

３） たまねぎは薄切り、にんじんはみじん切り、ベーコンは１cmの短冊切りにしてバターで炒める。

４） ３）に小麦粉を加えて炒め、粉っぽさがなくなったら、牛乳を加える。とろみがつくまで混ぜな
がら加熱する。

５） ２）でくり抜いたかぼちゃを入れ、塩・こしょうで味を調える。

６） かぼちゃの器に５）を入れ、上から溶けるチーズ、パン粉をのせる。オーブンで220℃で15分程
度焼き、焼き色をつける。

Cooking Point
・かぼちゃを器として使うため、電子レンジで加熱後、中身をくり抜きま
す。この際、皮を破らないように気をつけてください。

・電子レンジの加熱時間は、かぼちゃの大きさで調節してください。
・くり抜いたかぼちゃを５）で加えますが、量は調節してください。また
塩の分量もかぼちゃを加える量によって調整してください。

対象：

塩分 0.8 g
<１人分の栄養価>
エネルギー 218 kcal
１人分の野菜 176 ｇ

子どもから
ご年配の方まで
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