
＜作り方＞

凍り豆腐（乾燥・一口サイズ）・・３５ｇ ①　Aを溶き、凍り豆腐を入れてひたひたになるくらい

水・・・・・・・・・・・・・・・８０ｇ 　　まで牛乳を入れて戻す。残りの牛乳とみそをボウル

スープの素（顆粒） ・・・・小さじ１/２ 　　に混ぜ合わせておく。

牛乳・・・・・・・・・・・・２８０ｍｌ ②　じゃがいもは５㎜厚のいちょう切りにし、加熱して

みそ・・・・・・・・・・・・・小さじ２ 　　おく。

水 ・・・・・・・・・・・・１/４カップ ③　ほうれん草はゆでて水気を絞り、３㎝の長さに切る。

ほうれん草・・・・・・６５ｇ（１/３束） ④　玉ねぎは薄切り、ハムは1.5㎝の色紙切りにする。

玉ねぎ・・・・・・１２０ｇ（大１/２個） ⑤　鍋にバターを溶かして玉ねぎを炒める。ハムも入れ

ロースハム・・・・・・・・・・・２４ｇ 　　炒め、小麦粉をまぶす。

バター・・・・・・・・・・・・・１２ｇ ⑥　①を少しずつ加え、混ぜながら沸騰させ、とろみが

小麦粉・・・・・・・・・・・・・３０ｇ 　　つくまで弱火で煮る。じゃがいもとほうれん草を加

溶けるチーズ・・・・・・・・・・６０ｇ 　　えて火を止める。

⑦　耐熱皿に盛り付け、溶けるチーズを全体に散らす。

⑧　２５０℃に予熱したオーブンに入れ、焼き色がつ

　　くまで焼く。熱いうちに青のりをふりかける。

エネルギー １７１ ｋｃａｌ

たんぱく質 ７.８ ｇ

脂質 ９.３ ｇ

塩分 １.２ ｇ

写真

＜材料・・・・おとな４人分＞

ーおとな１人分の栄養価ー

凍り豆腐の和風グラタン

青のり・・・・・・・・・・・・・・１ｇ

グラタンにすることでお子

さんでも凍り豆腐をおいし

く食べられます！

Ａ


