
作品名 カボチャみるくニョッキ グリーンみるくソースを添えて 

ポイント ・かぼちゃは、今が旬なので、甘みが強く、牛乳と相性が良いと思い選びました。また、 

小松菜のグリーンとのコントラストが見た目にもキレイで食欲をそそられます。 

・小松菜は、ほうれん草に比べるとアクが少なく、ソースに適していると思い選びました。 

材料 

4 人分 

牛乳 300ml 

〈カボチャみるくニョッキ〉  

かぼちゃ・・・・・300ｇ 

牛乳・・・・・・・30ml 

小麦粉・・・・・・120g 

パルメザンチーズ・・・小さじ 1 

 

 

〈グリーンみるくソース〉 
鶏もも肉・・・・・130ｇ 
香草スパイス（マジックソルト）・・・適量  
玉ねぎ・・・・・・1/4 個  
ズッキーニ・・・・1/2 本  
パプリカ・・・・・・1 個  
ベーコン・・・・・・70g 
グリーンアスパラガス・・・3 本 
にんにく・・・・・1 かけ  
小松菜・・・・・・40ｇ 
牛乳・・・・・・270ml 
固形コンソメ・・・1/2 個  
スライスチーズ・・・2 枚  

オリーブ油・・・・・適量  

塩・・・・・・・・・適量  

こしょう・・・・・・適量  

 

〈飾り〉 

ミニトマト・・・・・2 個  

作り方 〈カボチャみるくニョッキ〉 
① かぼちゃを耐熱容器にそのまま入れ、ラップをしてレンジで7分加熱する。(時間は硬さによって調整)  
② かぼちゃの皮をむき、牛乳30ml、小麦粉と一緒にボウルに入れる。 
③ ②のかぼちゃと牛乳、小麦粉が混ざったら、塩、こしょうとパルメザンチーズを加え混ぜる。  
④ ③を丸めてゆでる。浮いてきたらすくい上げる。 
〈グリーンみるくソース〉 
⑤ 玉ねぎ、ズッキーニ、パプリカ、ベーコン、鶏肉を一口大に切る。にんにくは刻む。 

アスパラガスはすじがあるので、根本の1/3くらいの皮をピーラーで剥いてから、 
食べやすい長さに切る。 

⑥ オリーブ油をフライパンで熱し、にんにくと玉ねぎ→鶏肉とベーコン→アスパラガス 
→ズッキーニとパプリカの順に炒め、塩、こしょう、香草スパイスで調味する。 

⑦ 小松菜と牛乳270mlをミキサーにかけて、⑥のフライパンに入れる。 
⑧ ⑦にコンソメを入れて煮込み、さらにスライスチーズを入れて、溶けたら火を止める。 
⑨ ⑧のソースを器に盛って、その上に④のニョッキをのせる。 

⑩ ミニトマトは4分の1に切って、ニョッキの上に飾る。 

写真  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


