
有明かぼちゃと
鶏ひき肉のはさみ蒸し

かぼちゃ 300ｇ
鶏ひき肉 200ｇ＜A＞
キムチ 100ｇ＜A＞
片栗粉 大さじ１＜A＞
ほりにし 大さじ１＜A＞
チーズ 60ｇ

①かぼちゃは1.5㎝のくし形に皮つきのまま切り、キムチは

細かくきざむ

②＜A＞をよく混ぜる

③耐熱皿にかぼちゃと②を挟むようにして並べる

④③にふんわりラップをして600Wのレンジで６分加熱する

（鶏肉に熱が通るまで）

⑤④にチーズをのせてラップを

ふんわりかけて1～２分レンジで

温めてチーズが溶けたら完成
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