
季
節
は
秋
か
ら
寒
い
冬
、
食
卓
に
よ
く
登
場

す
る
シ
チ
ュ
ー
で
す
。
主
役
は
黄
色
が
鮮
や
か

な
緑
黄
色
野
菜
の
カ
ボ
チ
ャ
で
す
。
旬
は
夏
で

す
が
、
保
存
が
利
く
た
め
昔
か
ら
ビ
タ
ミ
ン
を

と
り
に
く
い
冬
場
に
カ
ボ
チ
ャ
で
ビ
タ
ミ
ン
を

補
給
し
た
こ
と
か
ら
「
冬
至
に
カ
ボ
チ
ャ
を
食

べ
る
と
風
邪
を
ひ
か
な
い
」
と
言
わ
れ
た
そ
う

で
す
。
栄
養
価
が
高
く
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｃ
、

Ｅ
な
ど
も
多
く
含
ま
れ
、
特
に
β
カ
ロ
テ
ン
が

豊
富
で
、
カ
ボ
チ
ャ
の
よ
う
に
β
カ
ロ
テ
ン
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
Ｅ
が
そ
ろ
う
と
、
相
乗
効
果
で

老
化
を
遅
ら
せ
た
り
、
が
ん
予
防
な
ど
に
力
を

発
揮
す
る
そ
う
で
す
。

ま
た
、
捨
て
て
し
ま
い
が
ち
な
種
も
タ
ン
パ

ク
質
や
脂
肪
が
豊
富
で
、
中
国
で
は
漢
方
と
し

て
も
用
い
ら
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。
水
洗
い
し

た
種
を
天
日
で
干
し
、
よ
く
乾
燥
さ
せ
、
フ
ラ

イ
パ
ン
で
表
面
に
焦
げ
目
が
つ
く
程
度
に
い
っ

て
、
塩
な
ど
を
振
っ
て
食
べ
る
の
も
お
す
す
め

の
よ
う
で
す
。
パ
ン
プ
キ
ン
シ
ー
ド
と
し
て
市

ヘ
ル
シ
ー
ご
は
ん

健
美
膳
30
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こ
れ
か
ら
の
季
節
に
強
い
味
方

販
も
さ
れ
て
い
る
の
で
、
そ
の
ま
ま
は
も
ち
ろ

ん
、
お
菓
子
や
パ
ン
作
り
、
サ
ラ
ダ
の
ト
ッ
ピ

ン
グ
と
し
て
な
ど
利
用
し
て
み
る
の
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

果
肉
も
種
も
栄
養
豊
富
な
カ
ボ
チ
ャ
。
天
ぷ

ら
、
煮
物
、
サ
ラ
ダ
、
コ
ロ
ッ
ケ
、
ス
ー
プ
、

お
菓
子
、
パ
ン
な
ど
、
健
康
、
栄
養
面
で
の
強

い
味
方
。「
ど
て
か
ぼ
ち
ゃ
」
と
は
言
わ
せ
ま

せ
ん
よ
。
カ
ボ
チ
ャ
か
ら
た
く
さ
ん
の
栄
養
パ

ワ
ー
を
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
。

１人前

エネルギー　 337 Kcal

タンパク質　 9.7 g

食 物 繊 維　 4.3 g

塩 分　 3.3 g

今 月 メの ニ ーュ

カボチャのクリームシチュー

◎ 材料（２人分）

カボチャ …………… 100g

シメジ ……………… 50g

ベーコン …………… 50g

ニンジン …………… 30g

玉ネギ ……………… 130g

バター ……………… 15g

小麦粉 ……………… 15g

コンソメ顆
か

粒
りゅう

 ……… 5g

水 …………………… 150㏄

牛乳 ………………… 1 カップ

塩 …………………… 小さじ 1/2

こしょう …………… 少々

カ ボ チ ャ の
クリームシチュー

◎ 作り方

❶カボチャは乱切りにし、シメジ

は石づきを取り小房に分ける。

❷ベーコン、ニンジン、玉ネギは

1㌢の角切りにする。

❸鍋にバターを入れて溶かし、火

の通りにくいカボチャ、ニンジン

を中火で炒める。

❹③にほどよく火が通ったら、シ

メジ、ベーコン、玉ネギを入れ、

引き続き中火で炒める。

❻小麦粉が全体に絡んだら、コン

ソメ、水を入れてカボチャに火が

通るまで煮る。

❼カボチャに火が通ったことを確

認して、牛乳を入れてひと煮たち

させ、塩、こしょうで味を調える。

❺全体に火が通ったら弱火にし

て、小麦粉をまぶしてさらに炒め

る。
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