
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぼちゃのごま和え 

瀬戸内市 健康づくり推進課 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

）園のおすすめレシピ 

 かぼちゃは瀬戸内市の特産物です。 

かぼちゃの甘みとねりごまのコクで、塩分が少なくてもおいしく食べられます。 

【栄養価（1 人分）】 

エネルギー： ７６kcal 

たんぱく質： ２.１ｇ 

脂   質： ２.０ｇ 

炭 水 化 物：１５.１ｇ 

食塩相当量： ０.３ｇ 

【材料（４人分）】 

 かぼちゃ 

 さやいんげん 

  めんつゆ(２倍濃縮) 

  砂糖 

  ねりごま 

 

A 

 

２５０ｇ 

３０ｇ 

大さじ１(１８ｇ) 

小さじ１(３ｇ) 

大さじ１(１２ｇ) 

 

【下準備】 

〇かぼちゃ・・・・１cm 厚さのいちょう切り 

〇さやいんげん・・すじを取り、２cm に切る 

〇A を合わせておく 

 

【作り方】 

① かぼちゃは耐熱容器に入れてふんわりラップをし、

電子レンジ（５００ｗ）で５分程度加熱する。 

② いんげんは、かぼちゃと同様に加熱する。 

（加熱時間は１分半程度） 

③ A で①・②を和える。 

特 塩 野 

他のレシピは 
こちらから 


