2005年８月

【南瓜のクリーム煮（３人分）】


＜材料＞


＜作り方＞

１．鍋にバターを入れて煮溶かし、小麦粉を入れて弱火で炒める。牛乳と水を入れてのばし、塩　

　　胡椒、うま味調味料を入れる。（ホワイトソース）

２．南瓜は２ｃｍ角に切る。鶏肉は1.5ｃｍ角に切る。いんげん豆は２ｃｍ長さに切る。

３．１に南瓜といんげん豆を入れてしばらく煮、鶏肉を加えて煮る。（鶏肉は火の通りが早く、　

煮過ぎると固くなるので後から入れる。）

４．鶏肉が煮えたら器に盛る。



© 森田家庭料理学校   http://moritacooking.hp.infoseek.co.jp/
※無断転載、無断コピー、再配布などはおやめください。
　　南瓜（種をとって）２００ｇ　　　　　　　　牛乳　　　　　カップ１杯


　　鶏肉（胸肉）　　　　８０ｇ　　　　　　　　水　　　　　　カップ１/２杯


　　いんげん豆　　　　　６０ｇ　　　　　　　　塩　　　　　　小さじ３/４杯


　　バター　　　　　大さじ１杯　　　　　　　　胡椒　　　　　少々


　　小麦粉　　　　　大さじ１杯半　　　　　　 うまみ味調味料　少々





＜調理メモ＞


南瓜のクリーム煮はホワイトソース煮です。南瓜の洋風料理ですが、パンにもごはんにも


良く合いますし、冷めてもおいしい料理です。


ホワイトソースを上手に作るには、


バターを煮溶かして小麦粉を入れ、弱火で１分位炒めると（ホワイトルー）粉くささが抜けます。次に鍋を火からおろし、温めた牛乳を少しずつ入れてのばします。こうすると、


ホワイトルーと牛乳の温度差が縮まり、ダマになりません。


南瓜のクリーム煮の場合は、ホワイトルーを牛乳でのばし、水、調味料、南瓜、いんげん豆を入れてから火にかければ、材料とホワイトソースが同時に煮えます。


南瓜はカロチン（ビタミンＡ）に富んだ緑黄色野菜です。保存がきくので、夏から冬まで


長い期間ある野菜として親しまれて来ました。今は外国産もあって、一年中手に入ります。


いろいろな調理法を覚えて上手に南瓜を食べましょう。








