
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

柳井市保健センター 

1 個分 
栄養価 

エネルギー    
89kcal 

たんぱく質     
1.7ｇ 

脂質        
3.8ｇ 

炭水化物 
13.5ｇ 

食塩相当量     
0.2ｇ 

 

Memo 

南瓜は火を通すと軟らか

く、嚙みごたえがなくなっ

てしまう食材ですが、片栗

粉を加えてモッチリ食感

をプラスすることで、よく

噛んで食べることができ

ます。 

材料(4個分) 

南瓜(皮なしで)・・・120g 

片栗粉・・・・・・大さじ 1.5 

水・・・・・・・・・小さじ 2～4 

ベビーチーズ・・・・・・1個 

白ごま・・・小さじ 1/2×4 

油・・・・・・・・・・・・小さじ 2 

醤油・・・・・大さじ 1/2 

A  水・・・・・・・・・大さじ 2 

砂糖・・・・ 大さじ 1.5 

片栗粉・・・大さじ 1/4 

 

 

 

作り方 

①南瓜にラップをして電子レンジ 600W で 5 分加

熱する。 

②粗熱が取れたら、南瓜を皮から外しながらつぶ

し、片栗粉と水を加えて練ってまとめる。(水は固さ

を見ながら調整する) 

③４等分にし、ラップを使って中にベビーチーズ(各

1/４個)を包み、1ｃｍ厚さの円形に整える。片面に

いりごまを付ける。 

④油を熱したフライパンで、ごまの面から弱～中火

で焼く。ひっくり返して両面に焼き目を付ける。 

⑤(A)を混ぜ合わせて電子レンジ 600W で 40秒

加熱し、とろみが付くまで混ぜる。(とろみがつかな

ければ追加で加熱する) 

⑥④に⑤のたれをかけて出来上がり。 

 

「おいしい たのしい 元気やない」かみんぐ 30応援レシピ 

【かぼちゃのチーズみたらし】 


