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＜作り方＞    

①かぼちゃは皮を除き、１cm 厚さに切る。皿 

に広げ、ラップをして電子レンジ 600w で

２分３０秒加熱する。 

②荒熱がとれたらつぶし、クリームチーズとレ

ーズンを加え、茶巾に絞る。 

 

平成２５年１０月 

 

 野菜をしっかり食べよう！ かぼちゃ 健康レシピ！ 

        

                        かぼちゃのチーズボールかぼちゃのチーズボールかぼちゃのチーズボールかぼちゃのチーズボール    

            

                                                                

    

    

 

  

 

 

  

 

一口メモ
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・ かぼちゃはカロテン、ビタミンＣ、ビタミンＥが豊富です。 

これらのビタミン類には抗酸化作用があります。 

・ 西洋かぼちゃは、日本かぼちゃより甘味や、ホクホク感が強く、この

メニューにもおすすめです。 

 

調理時間

調理時間調理時間
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こどものおや

つにもピッタ

リです。 

クリームチーズと、

かぼちゃの相性は抜

群です。ドライフル

ーツ、ナッツ類とも

よく合います。 

＜材   料＞   ＜２個分＞ 

かぼちゃ・・・・・・・５０ｇ 

クリームチーズ・・・・１５ｇ 

レーズン・・・・・・・小さじ２ 

 


