
①ゴボウは包丁の背で皮をこそげ取ってから水洗いし、ささ
がきにした後、水に浸しておく。白ネギは斜めの薄切りにす

る。ぬるま湯で戻した干しシイタケ、大根、ナス、ニンジ

ン、厚揚げは1cm角に切ったら、10分ほどボイルしておく。

②ボウルに豆乳、小麦粉を入れて混ぜ合わせておく。

③鍋に①、水（150cc）を入れて火にかけ、ひと煮立ち
したら、白味噌、薄口醤油を加えて弱火で8分ほど煮込

む。次に木ベラなどで混ぜながら②を少しずつ入れ、と
ろみが出るまで煮込んだら、塩で味を調える。

④耐熱容器に1/2量の③を入れ、とろけるチーズ、ボイ
ルしたインゲン豆をのせてオーブントースターで焼き

色をつける。これを2つ作る。

ゴボウ .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  4cm

白ネギ .. . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/ 3本

干しシイタケ .. . . . . . . . . . .  2 枚

大根 .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  2cm

ナス .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/ 3本

ニンジン .. . . . . . . . . . . . . . . . . .  3cm

厚揚げ .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 枚

インゲン豆 .. . . . . . . . . . . . . . . 適量

白味噌 .. . . . . . . . . . . . . . . 大さじ２

薄口醤油 .. . . . . . . . . . . 小さじ１

小麦粉 .. . . . . . 大さじ１と1/ 2

塩 .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 少々

豆乳 .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  70cc

とろけるチーズ .. . . . . .  50ｇ

通常グラタンを作るときに使用す
る油やバターは使わず、カロリーを
ダウン。ゴボウをはじめ、食物繊維
がたっぷり摂取できる食材をふん
だんに盛り込んでいます。
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