
かぼちゃのクリーム煮 

＜材料 5 人分＞ 

鶏肉      ５０ｇ 

かぼちゃ   ２５０ｇ 

じゃがいも  １５０ｇ 

玉ねぎ    ２００ｇ 

人参      ５０ｇ 

しめじ     ４０ｇ 

パセリ      適量 

牛乳     ２００ｇ 

クリームシチューのもと  ５０ｇ 

こしょう     少々     

 

 

ピリ辛味噌汁 

＜材料 5 人分＞ 

厚揚げ    １２０ｇ 

じゃがいも    １２０ｇ 

もやし     ７０ｇ 

人参      ４０ｇ 

にんにく     ２ｇ 

ねぎ      １５ｇ 

みそ    大さじ１と１/３ 

赤みそ   大さじ１と１/４ 

トウバンジャン  少々 

かつおぶし    適量 

だし昆布     適量 

ごま油   小さじ１強 

油      小さじ１ 

＜作り方＞ 

① 鶏肉は食べやすい大きさに、かぼちゃは 2 ㎝角、じゃがいもは 1.5

㎝角、玉ねぎは 1 ㎝幅のくし切り、にんじんは厚めのいちょう切りに

し、しめじは石づきを切り落とす。 

② 鶏肉と玉ねぎを炒め、人参・しめじとヒタヒタになるくらいの水を加

え煮る。 

③ 人参に火が通ったら、じゃがいも・かぼちゃとヒタヒタになるくらい

の水を加え煮る。 

④ 材料に火が通ったら、こしょう・牛乳・クリームシチューのもとの順

に加え味を調える。 

⑤ みじん切りにしたパセリを加える。 

 

 

＜作り方＞ 

① かつおと昆布でだしをとる。 

② 厚揚げ・人参・じゃがいもは、食べやすい大きさに切る。 

③ にんにく・トウバンジャンを油で炒め、だしを加える。 

④ 人参・厚揚げ・じゃがいも・もやしの順に加え、具材に火が通ったら

みそ・赤みそを加え味を調える。 

⑤ ねぎとごま油を入れる。 

          

         

         

         

         

         

         

         

  煮る。 

いつもの味噌汁と

ちょっと違った味噌

汁もおいしいですよ。 

かぼちゃの甘みが

おいしいシチューで

す。 


