
 

　材料
ざいりょう

　　　4人分
にんぶん
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揚
あ
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にく

がつし ょ く い く

炒
いた
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③②にかたくり粉
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以外
い が い
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を入
い

れ、最後
さ い ご

に水
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ときかた

くり粉
こ

を入
い

れ、そぼろを仕上
し あ

げる。
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大
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大
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しょうが

砂糖
さとう

みりん
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水

②生姜
しょ うが

はみじん切
ぎ

りにし、油
あぶら

でいためる。香
かお

りが出
で

たら、

ひき肉
に く

を入
い

れ炒
いた

める。

①かぼちゃは、一口
ひと くち

大
だい

に切
き

る。

⑤かぼちゃに③をかけて、出来上
で き あ

がり。

④①のかぼちゃを素
す

揚
あ

げする。

かたくり粉
こ

40ｇ

少々
しょうしょう

とうじこんだて

今月
こんげつ

 の 目標
 もくひょう 

寒
さ む

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう

かぼちゃ

作
つく

り方
かた

かぼちゃのそぼろあん
(なんきん)


