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今回の素材

鮭

生鮭

ほうれん草
ベーコン
玉ねぎ
しめじ
じゃがいも
豆乳
チーズ（ピザ用）
バター
塩・こしょう

《1人分あたり栄養素》
　エネルギー　427kcal

材料（2人分）
1切れ
（120ｇ）
1／2束
1枚　
1／2個
1／2株
中3個
400㏄
40ｇ
10ｇ
少々

鮭とほうれん草の豆乳グラタン

1
生鮭は 6 等分くらいに切
り、塩・こしょうをふりま
す。ほうれん草はさっと茹
でておきます。

2
ベーコンを1ｃｍ幅に切り、
玉ねぎはスライスにしま
す。しめじは石付きを取り、
小さく分けます。

3
じゃがいも（2 個）は皮を
むき、半分に切り、１㎝の
厚さに切ります。鍋に豆乳、
じゃがいもを入れて火にか
け、沸騰したら弱火にし、
柔らかくなるまで煮ます。

4
熱したフライパンにバター
を入れ、２のベーコン・玉
ねぎ・しめじを炒めます。

5
じゃがいも（１個）をすり
おろします。

6
3 のじゃがいもが柔らかく
なったら、生鮭、ほうれん
草、すりおろしたじゃがい
もを加え、ひと煮立ちした
ら 4を加え、さっと混ぜ、
塩・こしょうを加えます。

7
6 をグラタン皿にいれ、
チーズを上に散らし、オー
ブントースターで焦げ目が
つくまで焼けば完成です！

季

節

の

素

材

で鮭とほうれん草の豆乳グラタン 

医
食
同
源
れ
し
ぴ

医
食
同
源
れ
し
ぴ

　
今
回
の
食
材
は
「
鮭
」
で
す
。
鮭

の
赤
色
は
ア
ス
タ
キ
サ
ン
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い
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。
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、
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酸
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玉
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を
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ぐ
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つ
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り
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に
は
、
風
邪
予
防
・
動
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化

の
予
防
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果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
グ
ラ
タ
ン
の
ソ
ー
ス

に
使
用
し
た
豆
乳
に
は
、
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
を
下
げ
る
作
用
や
老
化

を
防
止
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
豆
乳
に
も
抗
酸
化
作
用
が

あ
り
、
美
肌
効
果
に
も
役
立
ち
ま

す
。

　
栄
養
た
っ
ぷ
り
な
グ
ラ
タ
ン
で

体
を
温
め
、
寒
い
冬
を
元
気
に
乗

り
切
り
ま
し
ょ
う
。

　
寒
い
冬
は
空
気
が
乾
燥
し
、
体

も
冷
え
風
邪
を
ひ
き
や
す
い
季
節

で
す
。
そ
ん
な
季
節
に
オ
ス
ス
メ

な
、
免
疫
力
を
高
め
、
体
を
温
め

る
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
♪

熱すると豆乳の表面に
膜ができるので、
時々混ぜましょう！
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最後に味見をし、
塩・こしょうで味を調えましょう！
好みでバターを足してもOKです。


