
   

 

身体や美容によい成分がたくさん!! 

よいことは，砂糖不使用で甘いというだけ

ではありません。 

麹の持つ力で，このかぼちゃ甘酒の中には，

ビタミン B 群や必須アミノ酸，コウジ酸な

ど，身体や美容によい成分がたくさん生み

出されています！ 

 

※雑菌が繁殖しないよう，使う道具は，キッチン用アルコー

ルや,煮沸消毒などで清潔にしておく。 

 

①かぼちゃを洗い，種を取り除き，適当 

な大きさにカットする。  

②①を耐熱容器に入れて，水を全体に振りかけて（分量外：

目安として 100ｇにつき，大さじ 1 の水）ラップをし，電

子レンジ(600W)で 10 分加熱する。 

③皮をとりのぞき，マッシャーなどで，つぶす。  

④③が６５℃以下になっていることを確認 

したら(※)，米麹を加えて混ぜ，水を加 

える。分量の水でひたひたに浸らない場 

合は，水を足しましょう。 

  ※６５℃を超えると，麹の酵素が失活して働かなくなる

ため，甘くならない。 

⑤④を発酵器にセットし，６０℃６時間に 

セットする。６時間で甘くならなければ， 

さらに１時間延長して様子をみる。 

甘くなっていれば完成。冷凍保存可。 

 

かぼちゃ※ 

米麹 

水 

 

 

１／２個 

２００ｇ 

３００mL 
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材料を混ぜて 

６０℃を６～７時間キープするだけで， 

麹の酵素がかぼちゃのデンプンを糖に分解して， 

とっても甘くなります！ 

 

このかぼちゃ甘酒を利用すれば，砂糖不使用で，

かぼちゃのババロアやケーキ，スムージーなど 

罪悪感なしのスウィーツができますよ！ 

 

 

 

■材料 ■つくり方 

砂糖不使用スウィーツ 

かぼちゃ甘酒(発酵かぼちゃあんこ) 
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◆８時間経過しても全く甘くなっていなかったり，変な臭

いがしていたら失敗。どこかの時点で６５℃を超えて麹

の酵素が失活していたり，雑菌が繁殖したりしたことが

原因。 

※かぼちゃは，種を取り除き，加熱してか

ら皮をとりのぞき，正味３００ｇを使用

する。 

 

 ◆分量は，目安です。一度この分量で作っ 

て硬さなどを確認し，その後は，お好み

に合わせて調整して下さい。 

 かぼちゃあんこの場合は，水の量を少な 

めにするとよいでしょう。 

冷凍しておいたかぼちゃ甘酒と 

牛乳と合わせてミキシングすれば 

スムージーに！ 

牛乳(豆乳)とクリー

ムチーズと合わせて

ミキシングし，ゼラ

チンで固めたら，大

人のムースに！ 


