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■ 　米粉     　　　　　５０ｇ

■
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■ 米粉　　　　　      ３０ｇ

■

■

■ とろけるチーズ　　  ６０ｇ

■　米粉     　　　　　５０ｇパン粉　　　　　　大さじ２

■ 　米粉     　　　　　５０ｇパセリ　　　　　　お好みで

サラダ油　  　　　大さじ１

塩コショウ　　      　少々

　ＭＥＭＯ

豆乳　　  　　  ３００ｃｃ

生椎茸　　　　　　  ７０ｇ

ベーコン　　　　　  ８０ｇ

シメジ　　　　    １４０ｇ

エリンギ　　　 　   ６０ｇ

コンソメ　 　　　　　 １個

米っこキノコグラタン
作り方

材料（４人分） ２１８kcal/人分

玉ねぎ（スライス） １/２個

① 玉ねぎは、半分に切って薄切りにし、
ベーコンは１ｃｍ程に切る。
キノコ類は石づきを取り、食べやすい
大きさに切る。

② フライパンにサラダ油を入れ、玉ねぎと
ベーコンを加えてしんなりするまで炒め、
キノコ類を加えてさらに炒める。

③ コンソメ、米粉を加えて全体がなじむよ
うに炒める。

④ 豆乳を少しずつ加え、とろみが出るよう
に混ぜ、塩コショウで味を調える。

⑤ 耐熱皿に盛り、とろけるチーズとパン粉
をのせる。

⑥ ２２０℃のオーブンで１５分焼く。
お好みでパセリのみじん切りを散らす。
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