
【１人分】

食材名 分量 下処理

ほうれん草 15 茹でて切る

たまねぎ 20 スライス

ベーコン 7 千切り

マッシュルーム 5 スライス

サラダ油 1

たまご 30

牛乳 15

生クリーム 10

塩 0.4

こしょう 0.02

カップなど 1

①油でベーコン、たまねぎ、
　マッシュルームを炒めて
　塩、こしょうで調味する。

②ほうれん草を茹でて、短め
　に切る。

③たまごを溶きほぐし、牛乳、
　生クリームを加える。

④①、②、③をまぜて、耐熱
　のカップなどに流し入れ、
　１８０℃のオーブンで焼く。

❀キッシュは、フランス料理
　のひとつです。
　シーフードやじゃが芋など
　具を変えて楽しめます。
❀パイシートやタルト生地に
　入れて焼くと本格的です。

＊きゅうしょくのレシピ＊

　給食のレシピを紹介します。
　ぜひ、ご家庭で
　　　　　おためしください！

作り方

ほうれん草のキッシュ


