
パンプキンパイ 
 

 

栄養価（1人分） 

                                 エネルギー ６０４kcal、 たんぱく質 ９.１ｇ 

                                 脂質 ３０.６ｇ、 食塩相当量 ０.５ｇ 

 

 

 

材料（２人分） 

 

          

 

 

 

 

 

 

 作り方 

 

１． 南瓜は種とワタを取ってラップで包み、電子レンジ６００ｗ６分加熱する。 

南瓜に火が通ったら、皮をむいて１ｃｍ角のサイコロ状に切る。  

レーズンは熱湯をかけて戻し、くるみは粗く砕く。 

冷凍パイシートは常温に戻し、オーブンを２００℃に予熱しておく。 

２． 鍋に水とグラニュー糖を入れて中火にかけ、時々鍋をゆすりながら煮詰め、 

あめ色になったらバターを加える。  

バターが溶けたら、南瓜、レーズン、くるみを入れて混ぜ合わせる。     

３． 冷凍パイシートは１枚を４等分に切り、半分はフォークで穴を開け、残り半分は  

ナイフで切り込みを入れる。 穴を開けた生地に２をのせ、上に切り込みを入れた

生地をのせて周りをフォークで押さえて綴じる。  

４． ３の表面に卵黄を塗り、オーブンで１２～１５分焼く。 

焼き上がったら取り出して冷ます。 

 

南瓜             ２００ｇ 

レーズン            １５g 

くるみ（ロースト）       １５ｇ 

◎グラニュー糖   大さじ３（３６ｇ） 

◎水          大さじ３（４５ｍｌ） 

◎バター            １５ｇ 

冷凍パイシート       ２枚 

卵黄              １個 

作成：神奈川県立保健福祉大学 栄養サポートセンター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 
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