
　　　　【４人分】
かぼちゃ……………………………… 300g
バター……………………………………10g
レーズン…………………………………40g
たまねぎ…………………………………50g
　はちみつ……………………… 小さじ１
　塩…………………………………… 少々
　こしょう…………………………… 少々

作り方
１） かぼちゃは種を取り、一口大に切る。耐熱皿に並べてラップをし、電子レンジでやわらかくなる

まで加熱する。

２） たまねぎは薄切りにして水にさらしておく。

３） １）をボウルに入れ、熱いうちに粗くつぶす。バターを加えて混ぜる。

４） たまねぎとレーズンを加えて混ぜ、はちみつ・塩・こしょうで味を調えたらできあがり。

Cooking Point
・ラップ等で茶巾に絞るとおやつにもなります。
・はちみつの代わりにマヨネーズにしてもおいしいです。
・レーズンの代わりにローストした松の実やスライスアーモンドを入れる
と大人の方向けのサラダになります。

対象：

塩分 0.3 g
<１人分の栄養価>
エネルギー 125 kcal
１人分の野菜 87 ｇ

子どもから
ご年配の方まで

かぼちゃのハニーサラダ
材 料


