
プリンプリンプリンプリン型4個分型4個分型4個分型4個分

〈〈〈〈材料材料材料材料〉〉〉〉 1人分1人分1人分1人分 4人分4人分4人分4人分

砂糖砂糖砂糖砂糖 3g3g3g3g 12g12g12g12g
水水水水 1g1g1g1g 4g4g4g4g
おおおお湯湯湯湯 2g2g2g2g 8g8g8g8g

かぼちゃかぼちゃかぼちゃかぼちゃ (皮除(皮除(皮除(皮除く)く)く)く) 25g25g25g25g 100g100g100g100g
牛乳牛乳牛乳牛乳 30g30g30g30g 120g120g120g120g
卵卵卵卵 15g15g15g15g 60g60g60g60g
砂糖砂糖砂糖砂糖 4g4g4g4g 16g16g16g16g
ラムラムラムラム酒酒酒酒 0.5g0.5g0.5g0.5g 2g2g2g2g

☆☆☆☆下準備下準備下準備下準備
かぼちゃはレンジでかぼちゃはレンジでかぼちゃはレンジでかぼちゃはレンジで軟軟軟軟らかくしらかくしらかくしらかくし､､､､皮皮皮皮をむいてからをむいてからをむいてからをむいてから丁寧丁寧丁寧丁寧にににに潰潰潰潰しておくしておくしておくしておく

〈〈〈〈作作作作りりりり方方方方〉〉〉〉
①①①①カラメルカラメルカラメルカラメル用用用用のののの砂糖砂糖砂糖砂糖とととと水水水水をををを鍋鍋鍋鍋にににに入入入入れれれれ、、、、中火中火中火中火にかけるにかけるにかけるにかける
　　　　しばらくするとしばらくするとしばらくするとしばらくすると色色色色づきづきづきづき始始始始めるのでめるのでめるのでめるので茶色茶色茶色茶色になったらになったらになったらになったら
　　　　火火火火からからからから下下下下ろしておろしておろしておろしてお湯湯湯湯をををを加加加加えるえるえるえる
　　　　※※※※湯湯湯湯をををを加加加加えるえるえるえる時飛時飛時飛時飛びびびび散散散散るのでヤケドるのでヤケドるのでヤケドるのでヤケド注意注意注意注意！！！！
②②②②カラメルをカラメルをカラメルをカラメルを型型型型にににに流流流流しししし入入入入れるれるれるれる
③③③③鍋鍋鍋鍋にににに牛乳牛乳牛乳牛乳をををを入入入入れてれてれてれて中火中火中火中火にかけにかけにかけにかけ、50、50、50、50℃℃℃℃くらいまでくらいまでくらいまでくらいまで温温温温めるめるめるめる
④④④④ボウルにボウルにボウルにボウルに卵卵卵卵とととと砂糖砂糖砂糖砂糖をいれてをいれてをいれてをいれて溶溶溶溶きほぐしきほぐしきほぐしきほぐし､､､､温温温温めためためためた牛乳牛乳牛乳牛乳をををを
　　　　少量少量少量少量ずつずつずつずつ加加加加えたらラムえたらラムえたらラムえたらラム酒酒酒酒もももも入入入入れるれるれるれる
⑤⑤⑤⑤潰潰潰潰したかぼちゃにしたかぼちゃにしたかぼちゃにしたかぼちゃに卵液卵液卵液卵液をををを少少少少しずつしずつしずつしずつ加加加加ええええ混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせるわせるわせるわせる
　　　　目目目目のののの細細細細かいザルでかいザルでかいザルでかいザルで漉漉漉漉したらしたらしたらしたら、、、、型型型型にににに流流流流すすすす
⑥⑥⑥⑥スチームオーブンで90スチームオーブンで90スチームオーブンで90スチームオーブンで90℃℃℃℃で20で20で20で20分分分分
　　　　串串串串をををを刺刺刺刺してしてしてして何何何何もついてもついてもついてもついて来来来来なければなければなければなければOKOKOKOK
　〈　〈　〈　〈蒸蒸蒸蒸しししし器器器器のののの場合弱火場合弱火場合弱火場合弱火で15で15で15で15分分分分､､､､火火火火をををを消消消消して10して10して10して10分蒸分蒸分蒸分蒸らすらすらすらす〉〉〉〉
⑦⑦⑦⑦粗熱粗熱粗熱粗熱がががが取取取取れたられたられたられたら冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫でででで冷冷冷冷やすやすやすやす
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用用用用
【【【【一人当一人当一人当一人当たりのたりのたりのたりの栄養価栄養価栄養価栄養価】】】】
【【【【
エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー 82kcal82kcal82kcal82kcal

たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質 3.2g3.2g3.2g3.2g

脂質脂質脂質脂質 2.7g2.7g2.7g2.7g

炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物 11.2g11.2g11.2g11.2g


