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材料３つ・簡単かぼちゃスープ

【材料】（２人分）

・かぼちゃ　　１００ｇ

・牛乳　　　　２００CC（１カップ）

・コンソメ（顆粒）３ｇ（小さじ１）

　

　・かぼちゃの皮　少量

　・牛乳　　　　　５CC（小さじ１）

☆１人分の栄養価

エネルギー 119kcal　たんぱく質 4.5 ｇ

脂質 4.2 ｇ　炭水化物 16.0 ｇ

食塩相当量 0.8 ｇ

【作り方】

①かぼちゃの皮をむき、食べやすい大きさに切る。

②皮を少量刻む。（飾り用）

③耐熱容器に入れ、少量の水を振りかける。

④ふんわりとラップをし、５００Ｗで３分加熱する。

⑤柔らかくなったらフォークで粗めに潰す。

⑥鍋に牛乳を中火で加熱する。

⑦沸騰直前に潰したかぼちゃを入れ、良く混ぜる。

⑧ふつふつとしてきたらコンソメを加えて温める。

⑨器に注ぎ、飾り用の牛乳を回し入れる。

⑩最後に刻んだ皮を散らす。

※電子レンジの加熱時間は目安の時間です。

飾
り
用

★お知らせ★

　夏から秋が旬のかぼちゃはβ―カロテン、ビタミンＥ・Ｃや食物繊維が豊富で抗酸化作用があ

ります。細胞の老化を防ぎ、生活習慣病の予防効果が期待されます。長期間の貯蔵も可能な食材

なので、煮物・スープ・スイーツなど色々な調理をして味わってみてください。

ウエルカムランチ～保育園児と一緒に給食を食べませんか？～

〔日時・会場〕①９月　４日（水）午前１１時２０分集合・古里保育園

　　　　　　 ②９月１８日（水）午前１１時２０分集合・氷川保育園

〔対象・人数・参加費〕　原則５０歳以上・各園２～３名（先着順）・１人３００円

〔申込方法〕電話で保健福祉センターまで申し込みください。

※申し込み、問い合わせは、福祉保健課　☎８３－２７７７

　おくたま食育上手！ホームページ http://www.town.okutama.tokyo.jp/syokuikujozu/index.html
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