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食 品 名 数  量 下 準 備 作 り 方
ささみ

ブロッコリー

ねりごま

砂糖

濃□しょう1`Φ

だし汁

いりごま

60g
160g
大さじ 1

8g
小さじ2
大さじ 1

小さじ 1

筋を取る

小房に分ける

A
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食 品 名 来●  lE塁

女人  里 下 準 備 作 り 方

かた<り粉
とろけるチーズ

サラダ)由

た :.11 1｀
~

,■ I`:■ ザ  て
F`‐

かぽち、も 160g

24g
16g
適宜

種、ワタ、皮を除き

3 cm角 に切る

1 かぽちゃを耐熱容器に入れ、軽く
ラ ッ プ を して 、 電 子 レ ン ジ

(600W)で 5分程度加熱する。
2 1が 柔らか<なればかた<り粉を
加えマッシャーやフォークの背で

つぶしながらよ<混ぜる。
3 あら熱が取れたら手でこね滑らか
|こなつたら 4等分する。
4 3の 生地を手のひらにのせひろげ
チーズを包み平たい丸形 |こ形を整

える。

5 フライバンに油を薄く引き両面こ
んがりこげめがつ<ように焼 <。

1人分の栄震価

ごはん (120g)

れんこんバーグ

豆乳呉汁

フ
・
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チーズかぽちゃもち

エネルギー

(k“ |)

187

275

71

68

82

たんばく質
(3)

2.4

12.1

4.8

5.4

1_4

カルシワム

lmJ

4

45

59

49

35

鉄

(mg)

0.1

1_8

1.2

0.9

0.2
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食塩

igl

O.0

08

1.0

0.5

0.1

⊂ヨ51 683    26_1    26.3    192     4.2    2.4

1 ささみはゆで、あら熱が取れたら
細かくほぐす。

2 ブロッコ 1リ ーはゆでてお<.
3 Aを 混ぜ含わせてお <。
4 ポールに 1,2を含わせ混ぜ Aで
和える9″


