平成21年12月1２日アーリーバード                                飯渕 由美

【冬至には、かぼちゃ】

江戸の昔から、冬至の日にかぼちゃを食べると、かぜや中風にかからないとか、福がくるなどといわれてきました。かぼちゃの収穫は夏ですが、貯蔵がよくききます。

先人は太陽の恵みをたっぷり受けて完熟したかぼちゃを冬至まで保存し、緑黄色野菜の少ない冬場に備えたのです。かぼちゃには、粘膜や皮膚の抵抗力を強くするカロテンが多く含まれています。

カボチャの3大お悩み
 １．切るのが大変！    ２．調理に時間がかかる！    ３．バリエーションがない！ 

カボチャの栄養 ビタミンA・C・E、食物繊維が豊富 

レンジカボチャの簡単調理法

1. 種を取り除き、カボチャ全体を水で一度濡らしてラップで包んでおく。

2. 加熱時間は、600wの電子レンジで100gにつき1分30秒。
※売られているカボチャ1/2個（約400g）だと6分が目安です。

3. 切るときは、30分以上置いて冷めてから！

かぼちゃのポタージュ
	材料
	４人分

	かぼちゃ

玉ねぎ

牛乳

バター

パセリ

コンソメの素

塩

こしょう
	1/2個（400ｇ）

１個（200g）

250cc

40g

少々

１個

小1/3

少々


1、 かぼちゃは、皮をむき、種をとりラップにくるんで６分ほど電子レ   ンジにかける。玉ねぎは半分に切り、うす切りにする。

2、 鍋にバターを熱し弱火にして１、の玉ねぎをしんなりするまで炒める。水２カップと１．のかぼちゃをうす切りにしたものとコンソメの素を加えて10分ほど木べらでかき混ぜながら煮る。

3、 ２．に塩こしょう・コンソメの素・牛乳を加えさらにかき混ぜる。

4、 ３．をミキサーにかけるか、裏ごしするか、ブレンダーでかき混ぜなめらかにする。

5、 器に盛り、パセリをのせる。
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＊ナベチャン おすすめパンプキン
	材料
	２人分

	かぼちゃ

オリーブ油

にんにく

とけるスライスチーズ

塩

こしょう
	200g

小２

ひとかけ

２枚

１ｇ

少々


1． かぼちゃは皮と種をとりうす切りにする。にんにくもうす切り。

2． フライパンにオリーブ油を熱し弱火でにんにくのうす切りを炒める。香りが出てきたらかぼちゃも炒め、ひたひたの水を入れふたをし、中火で４～５分蒸し煮する。

3． フライパンのふたをあけ、水けをとばし塩こしょうをふり、スライスチーズをちぎってかぼちゃにのせ、もう一度ふたをしてチーズが溶けたら火を止める。
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*かぼちゃのマカロニグラタン

	材料
	４人分

	かぼちゃ

マカロニ

玉ねぎ
牛乳
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バター

小麦粉
鶏もも肉

コンソメの素

とけるチーズ

粉チーズ
	1/2個（400g）
20g

100g
150cc
20g

大2
50g

1/2個

10g

５ｇ


＊かぼちゃのマカロニグラタン
１．かぼちゃは半分に切りスプーンで中のワタや種をとる。皮を包丁で 切りすわりをよくする。このかぼちゃを水でぬらしてラップで包 み電子レンジで６分加熱する。
    2.  マカロニは茹でておく。玉ねぎはうす切りにする。
    ３．なべにバターを熱し弱火で玉ねぎをしんなりするまで炒めたら一口大に切った鶏肉を加え２~3分炒める。これに小麦粉をふり入れ、さらに炒め牛乳を加えながらよく混ぜ合わせる。コンソメの素ととけるチーズも加える。
    ４．１．のかぼちゃに３．を入れ粉チーズを振り、オーブントースターで焦げ目がつくまで焼く。

