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新玉ねぎと新じゃがの重ね焼き

簡単調理でボリューム満点！

①　じゃがいもは皮をむき、５ｍｍの薄切りにし、
水にさらしてあげておく。たまねぎは皮をむ
き、横に薄切りにする。

②　しめじは石づきをとり、ほぐしておく。なす
は薄切りにし、軽く水にさらし水気をきって
おく。トマトはヘタを取り、横に薄切りにする。
ベーコンは２ｃｍ幅に切っておく。

③　耐熱容器に、じゃがいもを並べてかるく塩、
こしょうをし、上に玉ねぎをおいて、ベーコ
ンをおく。更になすとしめじを重ねてベーコ
ンをおき、トマトをおいて上からチーズをふ
る。

④　オーブントースターに入れて12～ 13分焼く。

じゃがいも…１個

たまねぎ…１/２個

しめじ…100g

なす…１/２本

トマト…１個

ピザ用チーズ…60g

ベーコン…60g

塩、こしょう…少々

栄養価

ほっちゃテレビ放送予定

ほっちゃ NEWS イブニング

６/17（金）18：00 〜

エネルギー …289kcal

たんぱく質 …18.1g

脂質　　　 …13.9g

炭水化物　 …24.0g

塩分相当量 …1.3g

主食　ごはん

主菜　新玉ねぎと
　　　　新じゃがの

重ね焼き

副菜　わかめの酢の物

汁物　豆腐のみそ汁
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