
コショウ 少々

⑦　⑥を器に盛り付ける

みぎわほーむ

作　　り　　方

①　野菜は食べやすい一口大に切る

②　ニンニクはみじん切りにする

③　鍋にオリーブオイルを入れて熱し②を入れる

⑤　④にローリエ、コンソメを入れて蓋をして弱火で10分程蒸し煮にする

⑥　⑤にトマトを加えて、食塩、コショウで味を整え、さらに5分ほど煮る

④　③に玉ねぎを入れてきつね色になったらトマト以外の野菜を入れて炒める

2019.7.25

材料と分量（2人分）

トマト

1/2個

1/2本

パプリカ

セロリ

玉ねぎ

茄子 1/2本

少々

オリーブオイル

ニンニク

ズッキーニ

1/2個

大さじ1/2

1/3本

1個

コンソメ

食塩

1/2個

少々

ローリエ 1枚

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 124 kcal

蛋白質 3.8 ｇ

あっさりラタトゥユ


