
 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」� http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html �をご覧ください。 

Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №９３ 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

 

レシピ提供：七戸町 在住 

オーブンが無ければ、魚焼き

器でも焼き色が付けられま

す。 

① 長いも（半量）、アスパラ、玉葱を同じ大きさに切る。 

② 材料 Aでベシャメルソースを作り、それにすった長いも（残り半量）、生クリームを加える。 

③ 切った野菜①を炒め、白ワインを加える。 

④ 塩・こしょうをして、②のベシャメルを加えて味を決め、よく混ぜる。 

⑤ 耐熱皿に盛り付け、粉チーズをふり、オーブンで表面に焼き色をつける。 

副菜３つ 
 
 
牛乳３つ 

エネルギー     ６３１kcal 
タンパク質    １７．９㌘ 
脂質       ３５．１㌘ 
塩分        １．０㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○せんべい… １枚 

○長いも…  １／２本 

○アスパラ… ２本  

玉葱…   １／４ヶ 

生クリーム…２５㌘ 

粉チーズ… 適量 

塩・こしょう…適量 

白ワイン…適量 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

 小麦粉…４０㌘ 

Ａ  バター…４０㌘ 

○牛乳…５００ｃｃ 

 

せんべいグラタン 

 


