
ミートソース缶

適量

2016.10.27

材料と分量（2人分）

チーズ

1/2缶

1/6個

1/2束

南瓜

ほうれん草

みぎわほーむ

作　　り　　方

⑤　④を電子レンジに一度かけて温める

①　南瓜は薄めの一口大の大きさに切る

②　ほうれん草は茹でて短く切っておく

③　鍋にミートソース缶と②を入れて温める

④　耐熱皿に①を並べる

⑥　⑤に③をかける

⑦　⑥にチーズをかけて電子レンジにかけて温めて出来上がり

  らく   らく 

介護食についての不安や悩みがある方はお気軽にご相談下さい 

エネルギー     191  ｋｃａｌ 

蛋白質       8.9   ｇ 

パンプキンミートグラタン 


