
    

 ① じゃがいもは皮をむき、薄い半月切りにして水にさらす。  

  玉ねぎは、縦に薄切りにする。  

  えびは、殻をむいて背わたを除く。  

    

 ② ブロッコリーは小房に分け、水に３分ほどさらす。 
耐熱ボウルにブロッコリーを入れ、塩をごく少々と水をふっ
てからふんわりとラップをかけ、電子レンジで２～３分加熱
し、ザルに上げる。 

 

    

 

③ フライパンにバターを入れて中火で熱し、半分ほど溶けた
ら、玉ねぎ、水けをきったじゃがいもを加えて炒める。 
じゃがいもが透き通ってきたら、小麦粉をふって炒める。 
全体になじんだら、牛乳、ローリエを加え、混ぜながら煮立
てる。 
とろみがついたらふたをし、時々混ぜながら弱火で３～４
分、じゃがいもが柔らかくなるまで煮る。 

 

    

 ④ えび、ブロッコリー、白ワイン、塩、こしょうを入れて混
ぜ、えびに火が通ったら耐熱皿に移す。 

 

  チーズをのせてオーブンに入れ、焦げ目がつくまで８～１０
分程度焼く。 

 

    

作り方       

   

 じゃがいも ２００g(２個) 

 
  玉ねぎ ５０g(１/４個) 

 ブロッコリー １００g(１/２株) 

 

えび ４尾 

 

バター １６g 

 

小麦粉 大さじ２(１８g) 

 

牛乳 ３００㏄ 

 
ローリエ １枚 

白ワイン 大さじ１(１５㏄)  

塩 小さじ１/６(１g) 

 

こしょう 少々 

 

ピザ用チーズ 大さじ３(２４g) 

 

   

材料２皿分    

 主 菜 

１人分の栄養価 

エネルギー ３６６Kcal 塩分 １.３g 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 


