
【材料】 2cm×１０個分

かぼちゃ（冷凍でも可） 50ｇ
白玉粉 30ｇ
水 30ml～50ml

A   砂糖 大さじ1
水 大さじ2

①Ａを耐熱容器に入れて、レンジで温め砂糖を

溶かしてシロップを作り冷ます。

②かぼちゃは種とワタを取り除き、さっと水でぬらし

耐熱容器に入れ、ラップをしてレンジで６００W

１分半くらい加熱する。やわらかくなったら皮をはずしてフォークでつぶす。

③ボウルに②と白玉粉を入れ、水を少しずつ加えながら耳たぶくらいの

固さになるまでこね、１０等分して丸める。

④鍋に湯を沸かし、③を入れてゆでる。団子が浮いてきたらさらに１分ほど

ゆで、冷水にとって冷ます。シロップをかけてできあがり。

エネルギー
(kcal)

たん白質
(g)

カルシウム
(㎎)

炭水化物
(g)

食物繊維
(g)

食塩
(g)

191 2.8 9 43.2 1.9 0

(団子１０個分)

【作り方】

ひとこと

黄色がかわいいい

お団子です。きなこを
つけたり、シロップ以外

にも色々な味付けで

アレンジを楽しんで

ください。

かぼちゃの白玉団子

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士

【糸島市のホームページのご案内】管理栄養士のレシピが載っています。 糸島市 自宅で簡単料理🔍


