
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
レンジでチン＆坊ちゃん南瓜のオープン焼き 

材料 （２～３人分） 

坊ちゃん南瓜                 １個 

玉ねぎ                                     1/2 

バター                                      20g 

豚ひき肉                            70g 位 

とろけるチーズ       １枚 

乾燥パセリ                   ひとふり 

塩コショウ                    ひとふり 

中身に豚の挽肉を詰めてオープンで焼きました。ボリューム満点、ビタミン A と食物繊維たっぷりです。 

作り方 

1．   坊ちゃんか南瓜は、洗って水気をとり５００Ｗで４分～５分加熱する。 

2．   上の部分を包丁で切り落としてから中身をスプーンでくり抜く。 

3．   玉ねぎは、みじん切りにしてから、フライパンにバター10ｇを入れて 

玉ねぎと豚挽き肉を炒めて塩コショウをひとふりふりかける。 

4．   ２で中身をくり抜いた坊ちゃん南瓜の中に３で炒めた具を詰める。 

5．   次にとろけるチーズを一枚小さく手で切り上に載せる。 

6．   使った乾燥パセリです。 

7．   焼き色がついたら、乾燥パセリをひとふりふりかける。 

鶏肉のゆず風味♪簡単！酒蒸し風ホイル焼き 

材料 （２人分） 

鶏もも肉      大１枚 

長ねぎ             １本 

しめじ            １/２房 

ゆず                    小１個 

■ 1 人分の調味料 

酒                            大さじ１ 

みりん            大さじ１/２ 

しょう油       小さじ１ 

塩                                 少々 

黒コショウ   少々 

バター               適量 

七味やマヨネーズなど     適量 

作り方 

1   鶏肉は一口大に切り、塩、コショウをします。 

しめじは、小房に分け長ねぎは５㎜幅の斜め切りにし、ゆずは５㎜の輪切りにします。 

2   ホイルを二枚用意してバターをぬりそれぞれにねぎを敷き鶏肉、 

しめじ、柚子を重ねて酒と醤油、みりんをかけバターを乗せ包みます 

3   ホイルは上部を閉じてから、両端をしっかり閉じると良いですよ。 

★魚焼きグリルで１５分から２０分ほど焼きます。 

4   お好みで七味やマヨネーズなどをつけても美味しい♪ 

★鶏肉や野菜から出たスープがとっても美味しいので残さず召し上がってくださいね！ 

ホイルを開ければ、ふわっと柚子の良い香り。 

★コツ・ポイント 

★ホイルは少し大きめのものを用意ししっかり閉じてください 

★お好みで鶏肉の皮を取ってください 

★柚子の代わりにレモンでも良いですよ 

★鶏肉のほか魚介類でも美味しいです 

★オーブンで焼いても OK 

★コツ・ポイント 

トースターで焼く時は、７５０℃位の温度で５分位で焼けますが、

オープンレンジでは、お好み機能付いている焼き芋、 

グラタンのメニューで焼いた方がいい焼き加減になりますが、 

途中でオープンレンジの扉を開けて調節して下さい。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


