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エネルギー
472kcal

たんぱく質
22.5g

脂質
27.3g

炭水化物
33.0g

食塩相当量
1.1g

1人分の
栄養価

材料（４人分） 作り方

めざせ！
おいしく、楽しく!減塩＆野菜を食べよう！
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調理時間
約30分

鮭とかぼちゃの
グラタン

今月のmenu

鮭
かぼちゃ
玉ねぎ
しいたけ
ほうれん草
薄力粉
バター
牛　乳
味　噌
とけるチーズ
塩こしょう

2切れ（200g）
200g
1/2個
4枚
1/2束
大さじ3
50g
700㎖
大さじ1と1/2
4枚（60g）
少々

❶鮭を一口大に切り、塩をまぶし10分程度おいたら水分
をふき取る。
❷玉ねぎは薄切り、しいたけは4等分、ほうれん草は2㎝
幅に切る。
❸かぼちゃは小さめの一口大に切り、ラップをかけて電
子レンジ600Ｗで４分加熱する。
❹フライパンにバターを溶かし、鮭と玉ねぎを炒める。
❺弱火にし、薄力粉をふるい入れて、2分ほど焦げないよ
うに炒める。
❻牛乳を3回に分けて加え、その都度よく混ぜ合わせる。
❼ほうれん草、味噌、塩こしょうを入れて、とろみがつく
まで中火で煮る。
❽耐熱皿に❼を入れてチーズをかけ、トースターで焼き色
がつくまで焼いたら完成。

　緑黄色野菜でもあるかぼちゃに含まれるビタミン類には、
免疫力の強化や疲労回復の効果があると言われています。味
噌とチーズで味も深まり、寒い季節に食べたい野菜たっぷり
のグラタンになっています。ぜひお試しください。
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