
      

 

                   令和 3年 9 月発行  キタバ薬局 管理栄養士 下山作成 

お食事のこと、お薬のこと何でもご相談ください。薬剤師・管理栄養士・登録販売者が 

ご相談をお伺い致します。 
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＜かぼちゃを使ったおすすめメニュー＞ 

 

9月のテーマは「かぼちゃ」 料理からお菓子まで大活躍！ 

 

＊ かぼちゃサラダ(2 人前)＊(1人前 ｴﾈﾙｷﾞｰ 144kcal たんぱく質 3.5ｇ 塩分 0.7ｇ) 

材料  かぼちゃ 120g きゅうり 40g 玉ねぎ 20g スライスチーズ 15g 

A[マヨネーズ大さじ 1・1/3 プレーンヨーグルト小さじ 2 塩少々 こしょう少々] 

作り方 ①かぼちゃはワタと種を取り、一口大に切り、耐熱皿に入れラップをかけ、レンジ（500W）で約 6 分加熱

し、熱いうちにつぶす。②玉ねぎは薄切りにし、耐熱皿にのせラップをかけ、レンジ（500W）で約 1分加熱

し、水気を絞る。③きゅうりは薄くいちょう切り、チーズは５ｍｍ角に切る。④具材と A を混ぜ合わせ完成。 


