
阿知須くりまさるのココナッツ煮
�
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濃厚な味わいにほっくりとした⾷感、煮崩れしにくいといった特徴があるかぼちゃ「阿知須
くりまさる」に優しい⽢みのココナッツミルクを合わせてゆっくりコトコト煮込みました。
温かいまま⾷べても美味しいのですが、ココナッツ煮をしっかりと冷やして、氷と⼀緒に⾷
べると、暑さも吹っ⾶びます。しゃりしゃり氷とほっくりしたかぼちゃのヘルシーデザート
です。沢⼭⾷べても罪悪感なし！ぜひ試してみてください！
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材料（4⼈分）

かぼちゃ 150ｇ
ココナッツミルク 1カップ
⽔ 1∕2カップ
砂糖 ⼤さじ2
塩⼩さじ 1∕4
かき氷器でクラッシュした氷 適量

作り⽅
かぼちゃは、種をとり、⽪をつけたまま5mm⾓
ぐらいの拍⼦切りにします。
鍋にかぼちゃと⽔を⼊れて5分弱⽕にかける。半
分ほど⽕が通ったところで、氷以外の他の材料も
⼊れて10分程度煮る。
煮えたものをそのまま⾷べても美味しいですが、
しっかり冷蔵庫で冷やす。
かき氷機でクラッシュした氷を器に盛り、冷えた
かぼちゃをたっぷりかける。
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https://allabout.co.jp/recipe/search/material/55/
https://allabout.co.jp/recipe/search/material/418/
https://allabout.co.jp/recipe/search/material/836/
https://allabout.co.jp/recipe/search/material/379/
https://allabout.co.jp/recipe/search/material/338/

