
とうがんと夏野菜の冷やし鉢 
 

栄養価（1人分） 

エネルギー １８４kcal、 たんぱく質 ９．７ｇ 

脂質 ６．０ｇ、 食塩相当量 １．３ｇ 

 

 

 

材料（２人分） 

 

    とうがん      １/４個（２００ｇ）      ◎かつお風味だし    ６ｇ 

    白なす       １/２本（５０g）       ◎酒        小さじ１ 

    モロッコいんげん    ４本（３０ｇ）      ◎みりん       大さじ１ 

    オクラ         ４本（４０ｇ）      ◎しょうゆ      大さじ１ 

    バターナッツかぼちゃ １/８個（１００ｇ）     ◎食塩       少々 

    鶏もも肉       ８０ｇ           水         ２カップ 

 作り方 

 

  １． 冬瓜は、半分の長さに切り更に半分に切る。 切り口を下にして端を切り落とし、 

     ４ｃｍ幅に切る。 一口大の大きさに切って厚めに皮をむき、ワタと種を取り除く。  

 塩を入れた熱湯で竹串が通る硬さに茹で、冷水にとって冷やす。 

     白なすはガクを取り除き、縦半分に切って皮目に１～２ｍｍ幅の切り込みを入れ、 

 食べやすい大きさに切る。 モロッコいんげんは半分の長さに切り、電子レンジ 

 （６００ｗ）４０秒加熱する。 オクラは先端とガクの硬い部分を取り除き、塩を少々 

     （分量外）まぶしてこする。 耐熱皿に入れてラップをし、電子レンジ（６００ｗ） 

 ４０秒加熱し、ザルにあげて粗熱をとる。 バターナッツかぼちゃは、ヘタとおしりの部 

 分を切り落とし、縦半分に切って種とワタを取り除き、食べやすい大きさに切って 

 面取りする。  鶏もも肉は一口大の大きさに切る。 

  ２． 鍋に、◎の調味料と水を入れて中火にかけ、煮立ったら鶏肉を加えて煮る。 

     アクをとり、冬瓜を加えて落し蓋をして５分ほど煮たら、白なすとバターナッツかぼちゃ 

     を入れて煮る。 バターナッツかぼちゃに竹串が通ったら、いんげんとオクラを加えてひと 

     煮立ちさせる。 

  ３． 粗熱が取れたら、冷蔵庫で冷やす。 

作成：神奈川県立保健福祉大学 地域貢献研究センター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 
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