
揚げないかぼちゃコロッケ 
【材料】(２～３人分)  

 

・かぼちゃ …………２５０ｇ 
(ワタと種を除き、ひと口大に切る) 

 

・玉ねぎ……………８０ｇ 
(みじん切り) 

 

・豚ひき肉…………５０ｇ 

・コンソメ…………小さじ１(3g) 
 

・牛乳 or水………小さじ１強 
 

・バター …………小さじ１強(5g) 
 

・パン粉……………２５ｇ 
 

・中濃ソース(お好みで)…適量 
 

 

〈付け合わせ〉 
 

例）・千切りキャベツ …適量 
 

・トマト ……………適量 
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栄養価(１人分) 

 カロリー：１７８kcal 

塩分 ：０.９g 

【作り方】 
１．かぼちゃを耐熱皿に入れ、ラップをかけて電子レ

ンジ(600ｗ２分程)で加熱する。熱いうちに潰す。 

※様子見ながら加熱時間を調節してください。 
 

２．フライパンに玉ねぎとひき肉を入れて炒める。 

   ひき肉の色が変わったら潰したかぼちゃを加え、

さらに炒める。  
 

３．２にコンソメと牛乳 or水を入れて味を調える。  
 

４．３を成型し、炒ったパン粉をまぶして完成！ 

【下準備】 
・耐熱皿にパン粉とバターを入れ、ラップをかけて電

子レンジ(600ｗ全５分)で１分ずつ４～５回に分け

て、きつね色になるまで加熱する。(１回ごと混ぜる。) 

 

※タネを作り置きする場合は、カップに入れて保存し食べ

る時に温めてからパン粉をふりかけてスコップコロッケ風

にすると Good！ 


