
 

 

９月給食だより 

かぼちゃの名の由来は、ポルトガル人が寄港地の“カンボジア”からもたらした

ことにちなむと言われています。かぼちゃは、大きく分けて「日本かぼちゃ」「ペ

ポかぼちゃ」「西洋かぼちゃ」の三種類があります。一番最初に日本に伝来した

のは「日本かぼちゃ」味は淡白ですが、粘りがあり、煮崩れしにくいので、煮物や

蒸しものに向いています。現在では、糖質の多い「西洋カボチャ」が日本のかぼ

ちゃの大半を占めています。 

かぼちゃプリン 

材料 ＜ココット 4 個分＞ 

 かぼちゃ ３００ｇ 牛乳３００ｍｌ 砂糖 ６０ｇ 卵 3 個 

カラメル 砂糖＋水 １００ｇ＋１００ｍｌ 

１・厚手の小さな鍋に砂糖と水５０ｍｌ入れて、強火で煮立たせる 

焦げた色が出てきたら火を止める ＊余熱でも焦げていくので注意。 

２・お湯（５０ｍｌ）を少しずつ入れて落ち着かせたらカラメルソースの出来あがり！ 

３・固まらない内にココットに入れる 

４・かぼちゃは皮を剥いて細切りにしたらレンジ６００ｗでラップをして５分間加熱する 

５・大きなボールに入れてハンドミキサーで潰す 

６・５に卵を入れる 

７・鍋に牛乳と砂糖を入れて加熱して沸騰直前で止める 

８・６に７を入れてよく混ぜる 

９・８をなめらかな食感にするため小さな粒や大きな泡が取り除かれる 

１０・カラメルソースが固まって入っているココット型に９を入れる 

１１・天板にお湯を１ｃｍ以上入れ 160 度に余熱したオーブンで約４０分蒸し焼きにする 

１２・表面に焼き色が付けるか付けないかはお好みで 

１３・ラップをして冷蔵庫で冷やせば出来上がり 

か ぼ ち ゃ 

Ｌｅｔｓ Cooking with ＫＩＤＳ！ 


