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野菜のチーズ焼き
簡単でおいしい時短レシピを紹介します。
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広告

材料（１人分）

広告

カット野菜�……………………………1/4 袋（50g）
塩・こしょう�……………………………………少々
マヨネーズ�………………………………………適量
パン粉�……………………………………………適量
スライスチーズ�…………………………………１枚
トマトケチャップ�………………………………適量

耐熱容器にカット野菜を入れ、600㍗の電子111
レンジで２～３分加熱する。
１の上に塩・こしょう、マヨネーズ、スライ222
スチーズ、パン粉の順でかける。
オーブントースターや魚焼き機で焼き色をつ333
け、トマトケチャップをかけたら出来上がり。

・カット野菜をレンジ加熱
することで、時短になり
ます。
・お好みの食材でアレンジ
できます。

point

＜よくかんで食べよう＞
　学校食事研究会では、かむことの大切さを伝える
ために「ひみこのはがいーぜ」という標語を作って
います。
　よくかんで食べるために、次の工夫をしましょう。
○根菜やこんにゃくなど、よくかむ食材を用いる。
○複数の食材を組み合わせる。
○食材を大きく切る。

「ひ」肥満予防
「み」味覚の発達
「こ」言葉の発音はっきり
「の」脳の発達
「は」歯の病気予防
「が」がん予防
「いー」胃腸快調
「ぜ」全力投球

作り方


