
 

 

 

 

 

＜材料＞ 

（おとな２人 こども２人分） 

かぼちゃ ２７０ｇ 種取→１㎝角のダイスに切る 

鶏肉 ６０ｇ 小さく切る 

玉ねぎ １８０ｇ 短めの短冊切 

にんじん ６０ｇ 細めの短冊切 

塩 ２ｇ  

こしょう 少々  

サラダ油 １２ｇ  

バター ６ｇ ホワイトルウ 

小麦粉 ２４ｇ  を作る 

牛乳 ３００ｇ   

コンソメ ２ｇ  

溶けるチーズ ９０ｇ  

 

＜作り方＞ 

 １ かぼちゃは種を取り、１㎝～１.５㎝角程度のさいころに切り、

柔らかくなるまで蒸しておく。玉ねぎは短めの短冊に、にんじ

んも細めの短冊に切る。鶏肉は小さく切る。 

 ２ 厚手の鍋に牛乳と小麦粉を入れ、火にかける前に粉がダマにな

らないように泡立て器で混ぜておく。 

 ３ ２を弱火にかけながら、焦げつかないようにかき混ぜる。 

   少しとろみがついてきたら、バター、塩を入れ、とろみがつく

まで加熱する。（加熱しすぎるとブラウンルウになってしまうの

で、気をつけましょう） 

４ 別鍋に火をかけ、豚肉、玉ねぎ、にんじんを炒め、塩、こしょ

う、コンソメで味つけする。 

 ５ 炒めた野菜と３のホワイトルウを混ぜあわせてグラタン皿に入

れ、上から溶けるチーズをのせて、オーブンで焼き色をつけた

らできあがり。 


