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今回の素材

菜の花

菜の花
春キャベツ
たけのこ（水煮）
トマトソース（市販のソース）
ピザ用チーズ
粉チーズ
塩、こしょう

材料（2人分）
3～4本
1～2枚
50ｇ
100ｃｃ
50ｇ
適量
適量

《１人分あたり栄養素》
エネルギー
ビタミンC

170kcal
77mg

春野菜 トマトチーズのホイル焼き春野菜 トマトチーズのホイル焼き

1
野菜を食べやすい大きさに切
ります。

2
菜の花を固めに茹でます。

3
アルミホイルに、切った野菜
と菜の花を置きます。

4
トマトソース、塩・こしょう
をかけたあとに、ピザ用チー
ズをのせ、粉チーズをかけま
す。

5
アルミホイルを閉じ、オーブ
ントースターで 7分焼いたら
完成です！
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春野菜 トマトチーズのホイル焼き春野菜 トマトチーズのホイル焼き

医
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れ
し
ぴ

医
食
同
源
れ
し
ぴ

　
栄
養
た
っ
ぷ
り
春
野
菜
を
使
用

し
た
料
理
で
、
食
か
ら
春
を
感
じ

て
み
ま
せ
ん
か
？

　
今
回
の
食
材
は
、
菜
の
花
で
す
。

菜
の
花
は
、
含
ま
れ
る
栄
養
素
の

種
類
が
多
く
、
栄
養
分
も
豊
富
な

こ
と
で
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
特
に

多
い
の
が
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
・
Ｂ
1
・
Ｂ

2
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、

食
物
繊
維
で
す
。

　
菜
の
花
料
理
を
1
品
プ
ラ
ス
す

る
だ
け
で
、
こ
れ
だ
け
た
く
さ
ん

の
栄
養
素
を
、
効
率
良
く
摂
取
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
に
は
、
免
疫
力
を
高
め
て
、

風
邪
を
予
防
す
る
効
果
、
疲
労
回

復
効
果
、
ま
た
、
美
肌
効
果
も
あ

り
ま
す
。
で
す
が
、
水
溶
性
で
す

の
で
茹
で
す
ぎ
た
り
、
水
に
さ
ら

し
過
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

さっと茹でる
ことで栄養
キープ！

CUT

7分


