
健康推進員

𠮷村　幸子さん
（上駒月）

こさちよしむら

　　
じゃがいも1個、かぼちゃ80g、たま
ねぎ１個、バター8g、ベーコン２枚
（50g）、ちくわ４本、しめじ半分（半
房）、小麦粉大さじ４、牛乳500cc、
コンソメキューブ２個（10.6g）、塩・
こしょう少々、パン粉大さじ４（お好
みで）、とろけるチーズスライス１枚
（1/2枚でも）

❶じゃがいも、かぼちゃは少し固めにゆでて
　おく（２～３mmくらいにカットしておく）た
　まねぎは細めにスライスし、 ベーコンは １
　cmくらいに切っておく。しめじは石づきを
　取り、ほぐしておく。
❷ちくわは、たて半分に切って横４cm程度に
　切っておく。
❸フライパンにバターを熱し、たまねぎを炒め
　る。たまねぎが半透明になったら、しめじ・ベ
　ーコンを加えていためる。
❹一旦火を止め、小麦粉をだまにならないよ
　うに混ぜる。粉っぽさがなくなってきたら
　再度火にかけ、牛乳を数回に分け、入れる。
❺牛乳と混ざったらコンソメを入れ、しっかり
　溶かす。塩・こしょうで味を整え、ちくわを加
　えて軽く混ぜる。
❻耐熱皿にじゃがいもとかぼちゃを並べ、❺
　のクリームソースをかける。チーズを細かく
　ちぎって乗せ、上からパン粉をふる。
❼オーブントースターで6～９分焼く。
　☆１人分エネルギー  366ｋcal
　　たんぱく質　       17.5ｇ
　　脂質　　　　　　14.4ｇ
　　食塩相当量　　　  3.2ｇ

マカロニをちくわ
に変えてヘルシーに！
とても簡単なのでお子さん
をお持ちの忙しい方でも
すぐに作れます
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