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季節の健康レシピ








●作り方　


①ソーセージを2cmくらいに切る。ジャガイモは2cm角に切り、ひたひたの水と固形コンソメでやわらかく煮て、軽く水分を飛ばす。


②ホウレンソウはさっとゆでて水に取り、水気をしぼって2～3cmの長さに切る。


③玉ねぎは粗みじん切りにする。


④ミニトマトはへたを取り除く。


⑤鍋にバターを熱して③を炒め、しんなりしたら牛乳を加え、煮立ったら①②④を加え、塩こしょう（少々）で味を整える。


⑥耐熱容器に⑤を入れて粉チーズを振り、表面に焼き


色がつくまでオーブンで5～6分焼く。


●栄養価（1人分） 


エネルギー…206kcal / たんぱく質…7.6ｇ / 


脂質…11.1ｇ / カルシウム…113mg /


　鉄…0.9mg / ビタミンC…33mg / 食物繊維…2.1g  塩分相当量…1.5ｇ


●食推協からのコメント


小麦粉を使わないグラタンです。ジャガイモでとろみを付けるのがポイントです。 





 


●材料 （２人分） 


ジャガイモ …… 100g（中1個）


タマネギ …… 80g（大1/3個）


ホウレンソウ … 60g（1/3束）


ソーセージ ……………… 40g


ミニトマト ……… 40g（4個）


固形コンソメ ………… 1/2個


牛乳 ………………… 100ｍｌ


バター 　…………………  7ｇ


粉チーズ 　………………  4g




















