
主催：木津川市健康推進課 

 

 

 

 

 

 

 

 

      【材料
ざいりょう

：２人分
り  ぶん

】 

さといも   中
ちゅう

１０個
こ

 

ブロッコリー 1/２房
ふさ

 

長
なが

いも    ２００g 

たらこ    ３0g 

ベーコン   １枚
まい

 

ピザ用
よう

チーズ ２０ｇ 

 

 

 

① さといもの皮
かわ

をむいて塩
しお

でもみ、軟
やわ

らかくなるまで約
やく

１０分
ぷん

茹
ゆ

で、食
た

べやすい 

大
おお

きさに切
き

る。 

 

② ブロッコリーを小房
こ ふ さ

に切
き

り、塩 少 々
しおしょうしょう

を加
くわ

えた湯
ゆ

で茹
ゆ

でる。ベーコンを細
ほそ

切
ぎ

りし、 

たらこの中身
な か み

をだしておく。 

 

③ ながいもをすりおろし、たらこの中身
な か み

とまぜる。 

 

④ グラタン皿
ざら

に①、ブロッコリー、ベーコンをのせ、③とピザ用
よう

チーズをかけ、 

オーブントースターで約
やく

５分
ふん

加熱
か ね つ

する。 


