
【材料】 ３皿分

みんな大好きかぼちゃの豆乳グラタン

・鶏もも肉
・玉ねぎ
・しめじ
・塩コショウ
・油
・かぼちゃ
・米粉
・無調整豆乳
・鶏ガラスープの素
・豆乳シュレッドチーズ
・パセリ

①かぼちゃは1㎝角に切り、耐熱容器に入れ、ふんわりとラップをかけて電

子レンジで2～3分加熱し、爪楊枝などで火が通ったか確認する。

②鶏もも肉は一口大、玉ねぎは薄切り、しめじは石づきを取りほぐしておく。

③ボウルに米粉と豆乳、鶏ガラスープの素を入れ、よくかき混ぜておく。

④②の材料を油を引いたフライパンで炒め、塩コショウを加え味を整える。

⑤炒めたら、①と③を加え、中火でとろみがつくまで加熱する。

⑥グラタン皿に⑤を入れ、豆乳シュレッドチーズを上にかける。

⑦オーブントースターで焼き色がつくまで焼く。（600Ｗで6～7分程）

⑧仕上げにパセリをかけて完成。

1枚（約250ｇ）
½個
½パック
少々
適量
150ｇ
70ｇ
５００ｍｌ
大さじ１
少々
少々

卵・乳・小麦不使用♪

福岡病院 栄養管理室

【作り方】

乳原料不使用で
無調整豆乳を使用して作られた
シュレッドタイプのチーズ風食品です
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