
かぼちゃ ３２０ｇ

鶏ひき肉 ８０ｇ

ひじき（乾物） 小さじ１

小松菜 １株

【A】

牛乳 ２００ml

めんつゆ（３倍希釈） 大さじ１

　③も加えて煮る。

　かけて水気を切る。

④鍋に①、②、鶏ひき肉、【A】を入れてよく混ぜ

　てから火にかける。クッキングシートをかぶせ沸

　とうしたら中火にし、ときどき混ぜながら煮る。

①かぼちゃは種を取り、３cm角に切る。

②ひじきは水で戻し、水気を切る。

③小松菜は２cm幅に切り、レンジ６００Ｗで１分

材料（４人分） 作り方

エネルギー １５０kcal/食塩相当量０．５ｇ

ワンポイント：水のかわりに牛乳を使うことでコクとうまみがでます。

少ない塩分でもおいしく仕上がります。


