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・揚げないことで、ヘルシーに仕上がります。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

・カリフラワーが苦手な人でも食べやすいです。

パンプキング新渡戸文化短期大学
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【チーズコロッケ】 パン粉 20ｇ（1/2カップ）

豚挽き肉 150ｇ 炒め油 8ｇ（小さじ2）

塩 1.5ｇ（小さじ1/4） スライスチーズ 30ｇ（２枚）

こしょう 0.01ｇ（少々） 【ソース】

かぼちゃ（冷凍） 200ｇ トマトケチャップ 10ｇ（小さじ1と3/2）

たまねぎ 40ｇ（小1/2個） マヨネーズ 10ｇ（小さじ2と1/2）

カリフラワー 60ｇ（４房） 【付け合わせ】

豆乳 20ｇ（大さじ1と1/3） レタス 20ｇ（適量）

ミニトマト 40ｇ（4個）

① フライパンで挽き肉を中火で炒め、塩、こしょうを加えて味を調える。

② 冷凍のかぼちゃを耐熱ボウルに皮を下にして入れ、ラップをして600Wで5分加熱する。

熱いうちにつぶす。

③ たまねぎはみじん切りにして耐熱皿にのせ、ふんわりとラップをし600Wで

１分30秒加熱する。

④ カリフラワーは洗い、小房に切り分け耐熱皿に隙間をあけてならべる。塩を少々

ふりかけ、ふんわりとラップをかけて600W1分30秒加熱する。

⑤ ②に①と③と豆乳を入れ、混ぜ合わせ、1人分2個になるようにわける。

チーズでカリフラワーを包み、かぼちゃの中に入れて丸く成形する。

⑥ フライパンに油をしき、弱火でパン粉がきつね色になるまで炒め、火を消して

⑤を転がしてパン粉をつける。

⑦ トマトケチャップとマヨネーズを混ぜ、ソースを作る。

⑧ 器に⑥とレタス、ミニトマトを盛り、ソースをかける。

・油を使わず挽き肉を炒め、挽き肉の油をしっかりふき取る。　　　　　　

・カリフラワー全体をチーズで包んでから、かぼちゃの中に入れる。
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