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食物繊維
～水溶性と不溶性～



取り出して混ぜ、さらに2分加熱。(様子を見ながら追加で加熱してください)

ほうれん草は2cm、マッシュルーム・エリンギ・玉ねぎは薄切り、
ウインナーソーセージは一口大にカットする。

きのことほうれん草の
クリームシチュー

マッシュルーム・エリンギ・玉ねぎは、それぞれレンジで加熱する。
ほうれん草は下茹で後水で流し、あく抜きする。

2人分

耐熱皿に ・ウインナー・Aを耐熱容器に入れラップをし、電子レンジ（500W）で4分加熱する。

A

熱が通ったら、皿に盛り付けてパセリを振りかけたら完成。

2束(80g)
3個(100g)
2個(70g)

1/2個(100g)
100g
280mL
2かけ
5g
少々
適量

ほうれん草
マッシュルーム
エリンギ
玉ねぎ
ウインナーソーセージ
牛乳
クリームシチュールウ
バター
塩
パセリ

エネルギー:413kcal
タンパク質:16.3g
脂質:29g
糖質:21.3g

食物繊維:4.3g
水溶性:0.8g
不溶性:3.5g

塩分:2.4g

栄養素(1人分)


