
今日のご
はんは明

日のげん
き！

～笑顔で
つくる健

康なまち
　深谷～

ふかやの野菜をプラス1皿！　　　　　野菜で T
つ な ぐ

UNAGU 明日の健康！

●市からのお知らせ　●災害・防災情報　●防災行政無線情報　●火災情報

↑ＱＲコードを読み取り、空メールを送信してください。

メール配信サービス
登録受け付け中

2021年
9月1日
No.189

No.87

エネルギー
127kcal

たんぱく質
5.1g 

素材の味をじっくり味わえる

バターナッツかぼちゃのポタージュスープ

キレイ・元気を応援します！

脂質
6.0g 塩分

0.8g

栄養価（1人分＝半分）

炭水化物
17.3g

バターナッツかぼちゃで免疫力アップ
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作り方

材　料
バターナッツかぼちゃ200ｇ（正味）、たまねぎ20ｇ、水150ｍｌ、コンソメ1/２個、牛乳200ｍl、バター5ｇ

（2人分）

（レシピ作成：東都大学、調理：管理栄養学部学部生　　　　　　　　　　　

（レシピ作成：東都大学、調理：管理栄養学部学部生　　　　　　　　　　　
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おすすめポイント

・華やかなオレンジ色が食欲をそそります！・飽きのこない おいしさです。

❶❶かぼちゃは、種を取り皮をむき、一口大に切る。

かぼちゃは、種を取り皮をむき、一口大に切る。たまねぎは、皮をむき薄切りにする。
たまねぎは、皮をむき薄切りにする。❷❷鍋に鍋に❶❶の材料を入れ、水とコンソメを入れて、やわ

の材料を入れ、水とコンソメを入れて、やわらかくなるまで煮て、ミキサーにかける（固形分がな

らかくなるまで煮て、ミキサーにかける（固形分がなくなるまでとろとろにする）。
くなるまでとろとろにする）。❸❷❸❷を鍋にもどし、牛乳を入れて火にかけ、よく混

を鍋にもどし、牛乳を入れて火にかけ、よく混ぜながら温め、仕上げにバターを加えて溶かす。

ぜながら温め、仕上げにバターを加えて溶かす。＊好みで生クリームかコーヒーフレッシュを回しかける。

　深谷の店頭ではこの時季、ひょうたんのような形をした『バターナッツかぼちゃ』が目をひき

ます。このかぼちゃは、表面はオレンジがかった色で光沢があり、重さは1kg前後で、日本かぼ

ちゃの仲間に分類されています。

　味わいは、甘みがありバターのようなコクと、ナッツのような風味があります。かぼちゃに

は、βカロテンやビタミンB₁、B₂、Cが豊富に含まれ、免疫力を高める作用があります。また、カ

ルシウム、鉄などのミネラルをバランスよく含む栄養価の高い食材です。

　見た目もオレンジ色で食卓を彩るかぼちゃは、

定番の天ぷらやサラダもお薦めですが、ポター

ジュにすると、本来の甘さと風味を味わうことが

できます。この秋は、『バターナッツかぼちゃ』を食

べて、ウイルスに負けない体をつくりましょう。
東都大学　管理栄養学部

管理栄養学科　講師
管理栄養士
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【お詫びと訂正】広報 8 月号の担当教授の紹介に誤りがありました。お詫び

して訂正します。正 : 佐藤典子さん　誤 : 管理栄養士 佐藤典子さん

▲バターナッツかぼちゃ


