
写真

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＡ ビタミンＢ２ ビタミンＣ 食物繊維 食塩

kcal g g mg mg ug mg mg g g

119 3.5 8.6 50 0.4 229 0.07 18 1.4 0.7

ビタミンＢ１ 0.08

・アルミカップ 　　　　4枚 ・

・マヨネーズ 　　　　１６  g ・

・ 　　　　 　 ・

・こしょう 　　０．１２　g ・

・ナチュラルチーズ 　　　　２０ g ・

・ベーコン 　　　４０　g チーズとマヨネーズを上からのせる。

・塩 　　　０．４ g ・１８０℃のオーブンで１０～１２分焼く。

・ゆで塩 　　０．８  g ・さやいんげんは解凍しておく。

・さやいんげん 　　　４０　g ・かぼちゃいんげんベーコンをアルミカップに入れ

材料名 （4人分分量） 作り方

・かぼちゃ 　　１２０  g ・かぼちゃはさっとゆでておく。

・アルミカップのかわりにオーブンシートを天
板に敷き焼いても、よい。

・

・

ひとこと
アドバイス

夏のかぼちゃの時期の他、冬至かぼちゃの時期にいかがですか。児童生
徒に好評で、具を変えて色々なバリエーションが楽しめます。

献立名 かぼちゃのチーズやき

調理のポイント

・かぼちゃは火が通りにくいためサッとゆで
ておく。


