
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

➊カボチャ（１個、約１.６ｋｇ）はさっと洗って耐熱ボウルに

入れ、ラップをふんわりとかけて電子レンジ（６００Ｗ）

で８～１０分加熱する。包丁が入りにくい場合は、さら

に２～３分、様子を見ながら加熱する。 

➋あら熱を取り、４等分する。 

➌１／４個を耐熱ボウルに入れ、ラップをふんわりとかけ

てふたたびレンジで４～５分加熱する。種とわたを除

き、麺棒などで皮ごとつぶす。 

➍タマネギはみじん切り、トマトはさいの目切りにする。 

➎フライパンを中火で熱し、バターとタマネギ、トマトを入

れてしんなりするまで炒める。ひき肉を加えて炒め、そ

ぼろ状になったら塩・コショウをふり、さっと炒め合わ

せる。 

➏グラタン皿に⑤を広げ、③のカボチャをのせる。チーズ

をちらし、オーブントースターで表面がこんがりと色づ

くまで５分ほど焼く。 

牛豚合いびき肉････････････････････１００ｇ 

カボチャ･･････････････････１／４個(４００ｇ) 

タマネギ･･･････････････････１／８個(３０ｇ) 

トマト･･････････････････････小１個(１２０ｇ) 

ピザ用チーズ････････････････････････５０ｇ 

バター･･･････････････････････････大さじ１ 

塩･･･････････････････････････小さじ１／６ 

粗びき黒コショウ･････････････････････少々 

『家の光』は、魅力的な暮らし方を提案します。 

調理●荻野恭子 『家の光』２０２６年１０月号「家の光料理カード」掲載 

 

カカボボチチャャののググララタタンン  

 

お問い合わせ・お申し込みはＪＡ窓口まで 

 

エネルギー 
４１１ｋｃａｌ 
塩分１.１ｇ 

調理時間２５分 

家の光レシピ 
 

１０月号好評発売中 

～～  肉肉ののううままみみととチチーーズズののココクク  カカボボチチャャののややささししいい甘甘みみがが好好相相性性  ～～  
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