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オレンジジュース煮 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（作りやすい分量） 

 

かぼちゃ（冷凍かぼちゃでも可）  200g                  

オレンジジュース              150ｍｌ                     

レーズン                  10ｇ               

砂糖                   大さじ 1          

                                                   

                                      

                                   

 

作り方 

 

【１】かぼちゃは種をとり、2 ㎝角に切る。 
 
【２】鍋に【1】とオレンジジュースを入れ火にかけ、 
   煮立ったらレーズン、砂糖を加え落としぶたを
して煮る。 

 
【３】かぼちゃがやわらかくなったら、落としぶたを

はずし、煮汁のとろみがつくまで煮詰める。 
 
*落としぶたは、耐熱性のあるキッチンペーパーを 
水で濡らし軽く絞って具にかぶせる方法でも 
できます 

 

1 人分の栄養価（1/5 量）  エネルギー 62kcal  たんぱく質 1.0ｇ   食塩相当量 0g  

～オレンジのさわかな酸味がかぼちゃと合います～ 

健 康 福 祉 セ ン タ ー お す す め レ シ ピ 

デザート 

★落としぶたのポイント★ 

煮汁が対流しやすくなり、少ない量で 

むらなく食材に味がしみこみます。 
 

・かぼちゃは食べやすい大きさに切る 

・レーズンは半分に切る 

お子さん用アレンジ 


