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☆今月の「これ作ってみよう」☆

【
作
り
方
】

①
坊
ち
ゃ
ん
カ
ボ
チ
ャ
は
よ
く
洗
っ

て
ラ
ッ
プ
で
ぴ
っ
ち
り
包
み
電
子
レ

ン
ジ
6
0
0
W
で
5
〜
6
分
チ
ン
。

玉
ね
ぎ
は
み
じ
ん
切
り
に
し
て
お
く
。

②
柔
ら
か
く
な
っ
た
ら
て
っ
ぺ
ん
か

ら
1
/
4
を
切
り
中
の
種
を
き
れ
い

に
取
り
除
く
。
ス
プ
ー
ン
等
で
形
を

崩
さ
な
い
よ
う
に
周
り
を
1
セ
ン
チ

の
こ
し
て
や
さ
し
く
中
身
を
く
り
ぬ

い
て
ボ
ー
ル
に
と
っ
て
お
く
。

③
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
熱
し
て
玉
ね

ぎ
。
ひ
き
肉
を
炒
め
塩
コ
シ
ョ
ウ
で

調
味
す
る
。

お
好
み
で
醤
油
少
々

加
え
る
。

④
②
の
カ
ボ
チ
ャ
の
中
身
と
③
を
あ

わ
せ
て
混
ぜ
、
ピ
ザ
チ
ー
ズ
も
混
ぜ

て
塩
コ
シ
ョ
ウ
で
好
み
の
味
に
す
る
。

⑤
く
り
ぬ
い
た
カ
ボ
チ
ャ
の
中
に
④

を
詰
め
て
さ
ら
に
チ
ー
ズ
を
の
せ
て
、

ト
ー
ス
タ
ー
で
チ
ー
ズ
が
溶
け
る
ぐ

ら
い
ま
で
焼
い
て
出
来
上
が
り
。

事
務

三
ツ
池

香
美

【材料 】（2人分）
・坊ちゃんカボチャ １個丸ごと

・あいびき肉 １００g

・玉ねぎ 1/4個

・塩コショウ 適量

・ピザ用チーズ お好みで

この夏は猛暑で冷たい飲み物、

料理をたくさん食べた方が多い

のではないでしょうか？

この時期、身体の中は夏の疲れ

と冷たい飲み物食べ物で冷え冷

え。

カボチャは冷えや美肌効果が高

い野菜だそうです。

ちょっと豪華に見えるこんな1品

事務 三ツ池 香美

坊ちゃんカボチャ
一つが500gの手のひらサイ

ズのミニカボチャ

タンパク質、ベータカロチン、

糖質が一般的なカボチャに比

べて3～4倍も含まれている

栄養価の高いカボチャです。


