
熱々のうちに召し上がれ
 ホウレンソウと白身魚のキッシュ風グラタン
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季節の健康レシピ





●作り方　


①ホウレンソウは、ゆでて、2～3cmに切る。


 白身魚は一口大のそぎ切りにし、塩少々を振って余計な水分はふいておく。プロセスチーズは1cm角に切る。


②Ａを丁寧に混ぜ合わせる。


③耐熱容器に①を均等に入れ、②を流し入れたら、200℃にあたためたオーブンで、30 ～40分焼く。


●栄養価（1人分）　


 エネルギー229kcal/たんぱく質12.4ｇ/脂質18.5ｇ/カルシウム99mg/ 鉄1.6mg/ビタミンC16mg/食物繊維1.3g/塩分1.0ｇ 


●薬膳まめ知識　


チーズや生クリームは、肺をうるおして、空気の乾燥からくる呼吸器系のトラブルを防ぎます。 





 ●材料（6人分）


ホウレンソウ　………… 1束


白身魚 ………………… 2切


プロセスチーズ　……… 40g 


卵… ………………… 4個


A　生クリーム　…… 1カップ


ニンニク（すりおろし）… 少々


塩…………… 小さじ1/2 








