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印刷／㈱幕壱

ソフィアの「世界に羽ばた
く」ドリーム

プロジェクト
ソソ

　夢をかなえる1日
体
験

①にんじんは皮をむいて厚さ 3mmのいちょう切り、
　じゃがいもは厚さ 2cmのいちょう切りにし、水
　を入れた鍋に入れ、火にかけます。

レシピ提供元：矢板高校栄養食物科チーム☆道の駅 2017

 【1 個分】熱量  72.2kcal　塩分  0.3g

 ・じゃがいも……大 1個
 ・にんじん………1/4 本
 ・しいたけ…………6個

 ・マヨネーズ…大さじ 2
 ・とろけるチーズ…20g
 ・塩、胡椒…………少々

②①のじゃがいもが柔らかくなったらお湯を捨て、
　すりこぎ棒やヘラなどで潰してマヨネーズ、塩、
　胡椒で味をととのえます。

③しいたけの軸を切り取り、かさを裏返して塩を振
　り、トースターで 3 分ほど焼きます。

④焼いたしいたけに②とチーズをのせ、トースター
　で 5分焼きます。チーズがとけたらできあがり。




