
2008.6.21 地産地消料理教室（親子で作る野菜料理） 

 

  

 

 

 

か ぼ ち ゃ · · · ·  １/４ 個 

砂 糖 · · · · · · · ·  ２ ５ ｇ 

塩 · · · · · · · · · ·  小 さ じ １/２ 

し ょ う ゆ · · · ·  大 さ じ １ 

 

 

１ ． か ぼ ち ゃ は 種 と わ た を 取 り 除 き 、 ３ ～ ４ ｃ ｍ 角 に 切 る 。  

 

２ ．鍋 に か ぼ ち ゃ と ひ た ひ た の 水 を 入 れ 、砂 糖 、塩 を 入 れ て 火 に

か け 煮 立 っ た ら 弱 火 に し て ４ ～ ５ 分 煮 、 し ょ う ゆ を 入 れ て さ

ら に 煮 る 。  

 

 

エネルギー 

たんぱく質 

脂質 

炭水化物 

ナトリウム 

３１８ 

１１．４ 

７．７ 

４８．６ 

９３５ 

kcal 

g 

g 

g 

mg 

カルシウム 

鉄 

コレステロール 

食物繊維 

食塩相当量 

３６ 

１．３ 

１３２ 

１．９ 

２．３ 

mg 

g 

mg 

g 

g 

 

 

 

 

 

 

 


