






かぼちゃコーンポタージュ

・かぼちゃ
・ブロッコリー
・クリームコーン
・冷凍コーン
・ベーコン
・牛乳
・水
・塩、こしょう

1片 (50g)
1 房 (15g)

1/2 缶 (100g)
大さじ 3
1枚

100cc
50cc
少々

長いものオーブン焼き

①かぼちゃは 2cm角に切って茹で、軟らかくして
　おく。
②ブロッコリーも 2~3等分に切って茹でておく。
③牛乳・水・クリームコーンを小さめの鍋に入れ、
　①②の具材とともに火にかけて混ぜる。
④沸騰したら、塩・こしょうで味を調えてできあがり。

低カロリーだけど、野菜や乳製品が入っているので、必要な栄養をバラン
スよく摂ることができます。コーンポタージュにかぼちゃが加わることで、
グッとうまみが増して、ごく少量の塩こしょうを足すだけで味が決まりま
す。胃腸に優しいスープです。

・長芋 (いちょう切り )
・白ネギ (ななめ切り )
・しめじ
・えび
・ほうれん草
・とろけるチーズ
・牛乳
・小麦粉
・バター
・塩こしょう

60g
30g
40g
40g
60g
適量

300cc
30g

大さじ1
少々

長いものホクホクした食感を楽しめます。カリウムが多く含まれているの
で、摂りすぎたナトリウムを排出してくれます。そのほかのビタミンB群、
ビタミンC、食物繊維などをバランスよく含んでいます。
また、牛乳やチーズ、ほうれん草などからCaを多く摂ることができ、
朝食はこれ 1品でOKです！

①材料を切り、しめじは小房に分け、白ネギは斜め切り
　にする。
②えびは殻をむいて 2枚におろし、背わたを取って半分
　に切る。
③ほうれん草は軽く茹でて 2~3cmに切る。
④長芋、ねぎ、しめじ、えびをフライパンで軽く炒める。
⑤シェイカーで、牛乳・小麦粉・バターをシェイクし、
　火にかけてとろみがついたら塩こしょうで味付け。
⑥グラタン皿に③④と⑤を入れ、チーズとパン粉を振り
　かけ、オーブン (230℃) で 7~8 分こんがり焼いたら
　できあがり。
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