
作 り 方

なすのチーズ焼き（つみれの具のせ）
材料（３人分）

草 餅
桜 餅
草 餅
桜 餅
・エネルギー
・たんぱく質

…306kcal
…12.7g

・カルシウム
・鉄　　　分

…112.4mg
…0.8mg

・脂　　質
・炭水化物

…23.9g
…8.6g

・食 物 繊 維
・食塩相当量

…1.7g
…1.4g

栄
養
量

❶なすを縦1/3に切って、塩
少々振ります。

❷①のなすにつみれの具を
うすく広げてのせます。

❸フライパンにオリーブオイ
ル大さじ2ひいて②のな
すを肉側から焼きます。焼
き色が付いたら、ひっくり
返しミニトマトを加え、ふた
をして焼き上げます。

❹火が通ったらスライス
チーズをのせて余熱で溶
かして出来上がりです。

● なす…2本（160g） 縦1/3に切る
　（しいたけ、ズッキーニなどでも可）
● 塩…少 （々1.2g）
● つみれの具…180g
● オリーブオイル…大さじ2
● ミニトマト…6粒
● とろけるスライスチーズ…3枚（15g×3）


