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万聖節（キリスト教で毎年11月1日にあらゆる

聖人を記念する祝日）の前夜祭と秋の収穫祭の

二つが合わさったお祭り。

★南瓜の保存方法
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　　材料（2人分） 　　作り方
・鶏もも肉 100ｇ ＜下準備＞
・カレー粉 小さじ1/4 　・玉ねぎ、にんにくはみじん切りにする。
・南瓜 100ｇ 　・いんげんは、3cm長さに切り、茹でておく。
・コーン（缶） 50ｇ
・いんげん 4本 ①　鶏肉は大き目の一口大に切り、ｶﾚｰ粉を
　・玉ねぎ 1/2個 　　 まぶす。南瓜は種を取り、2cm厚さに切り、
　・にんにく 1/2片 　　 2～3cm長さに切る。
・サラダ油 大さじ1
・水 75cc ②　鍋に油を熱し、鶏肉を焼き色が付くまで
・コンソメ（固形） 1/2個 　　 焼いたら一旦取り出し、玉ねぎがしんなり
・牛乳 100cc 　　 するまで炒める。
・ｶﾚｰﾙｳ（市販） 20ｇ

③　②に南瓜、ｺｰﾝを加えて炒める。更に水、
　　 ｺﾝｿﾒを加え、煮立ったら弱火にし、鶏肉を
　　 戻し入れ、フタをして10分程煮る。

④　牛乳を入れ、煮立ったらﾙｰを溶かし入れ、
　　 弱火で4～5分煮る。最後にいんげんを
　　 加える。

　　材料（1人分）
　・秋刀魚 80ｇ 　　作り方
　・塩 0.2ｇ ①　秋刀魚に塩、薄力粉、片栗粉をまぶし、
　・薄力粉 小さじ1.5 　　 170～180℃で揚げる。長ネギ、椎茸、しし唐
　・片栗粉 小さじ1 　　 は素揚げにする。
　・長ねぎ 20ｇ
　・生椎茸 1個 ②　漬けダレを作る。
　・ししとう 1本（3ｇ） 　　 調味料を全て混ぜ合わせ、①を漬け込む。
・揚げ油 給油率15％
＜漬けダレ＞ ・醤油 小さじ2/3
　・酢 小さじ1強 ・だし汁 50cc
　・塩 0.4ｇ
　・みりん 小さじ1/6
　・砂糖 小さじ2/3

ハロウィンメニュー

エネルギー：

たんぱく質：

リン：

カリウム：

668kca

25.8ｇ

392mg

1250m

塩分：3.5ｇ

エネルギー：

秋刀魚の

南蛮漬け
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