
「恋する野菜」コーナーに関するアンケートにご協力をお願いします。
←ＱＲコードを読み込み、回答をお願いします｡（尚絅大学生活科学部）

にんじん�………………………１本
ブロッコリー�…………………40ｇ
玉ねぎ�…………………２分の１個
鶏ささみ�……………………100ｇ
有塩バター�……………………20ｇ
薄力粉�……………………大さじ２
牛乳�…………………………200㏄
コンソメ顆粒�……………小さじ１
塩� ……………………………1.8ｇ
ピザ用チーズ�…………………60ｇ

【材 料】 （２人分）
〈１人分　442kcal　塩分1.8ｇ〉

冬にぴったり！
すりおろしにんじんグラタン
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にんじんをすりおろすこと

で甘みがでて、にんじんが

苦手なお子さんも食べやす

くなるので、ぜひ試してみ

てください！

過去のレシピはこちらから

CarrotCarrot

【作り方】

にんじん農家　上
うえ

田
だ

晃
こう

太
た
さん（柳水）

❶にんじんは半分に分け、ひとつを細切りにし、もう片方を
すりおろす。

❷ブロッコリーは房ごとに切り、ゆでる。玉ねぎは薄切りに
する。鶏ささみはすじを取り、一口サイズに切る。

❸フライパンに有塩バターを広げ、❶の細切りにしたにんじ
んと❷の玉ねぎを炒める。

❹ある程度炒めたら❷の鶏のささみを加え、色が変わるまで
炒める。

❺❹に薄力粉を入れ、粉っぽさがなくなるまで炒め、牛乳を
少しずつ加える。さらに、❶のすりおろしたにんじん、コ
ンソメ顆粒、塩を加え、とろみが出てきたら火を止める。

❻❺を耐熱皿にのせ、❷のゆでたブロッコリーとピザ用チー
ズをのせ、オーブンで180℃、10分間加熱し、チーズに
焦げ目がつけば完成。

農家さんが愛情込めて育てた
野菜×尚絅大学生活科学部の
学生考案レシピを紹介します。
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私のにんじんは、阿蘇から流れて

くるきれいな水と火山灰を含んだ

栄養たっぷりの土から作るため、

とてもおいしくなります。にんじん

ケーキや野菜炒めなどにすると

栄養も摂取でき、とてもおいしい

のでぜひ試してみてください。

農家
さん


