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【作り⽅】

①かぼちゃ

リーは⼦

②鍋にＡを

③②にご飯

【材料】（4
ぼちゃ 

ロッコリー

ーコン 

飯 

⽜乳・だ

塩・こし

    

 

ゃは種とワ

⼦房に分け

を煮⽴て、

飯を加えて

4 ⼈分） 

 

だし汁 

しょう 

     

ワタを取り

ける。ベー

①を加え

て 2〜3 分

2

1

2

2

各

    

り除き、く

ーコンは

え、かぼち

分煮てから

200ｇ 

1 株 

2 枚 

（茶碗）3 杯

2 カップ 

各少々 

  

 

 

 

 

 

くし形切

1 ㎝に切

ちゃがや

ら、塩、こ

杯分 

りにし、

切る。 

わらかく

こしょうで

1 ㎝の厚さ

なるまで

で味を整

さに切り

で中⽕で煮

整える。 

、ブロッ

煮る。 

コ


