
 

料理名     「 ほうれん草とトマトのココット 」 

＜栄養価＞ 

エネルギー ：   ２８２ Ｋｃａｌ 

たんぱく質 ：   １１．９ ｇ 

脂質    ：   ２５．６ ｇ 

カルシウム ：   １１２ ｍｇ 

鉄     ：   １．９ ｍｇ 

ビタミンＡ ：   ３２９ μｇＲＥ 

ビタミンＢ１：  ０．１１ ｍｇ 

ビタミンＢ２：  ０．２９ ｍｇ 

ビタミンＣ ：     ９ ｍｇ 

食物繊維  ：   １．２ ｇ 

食塩相当量 ：   １．０ ｇ 

 

材  料 分量（ｇ） 作 り 方 

ほうれん草 

ウインナー 

ミニトマト 

バター 

卵 

牛乳 

塩 

こしょう 

チーズ 

４０ 

１５ 

１５ 

２.５ 

６０ 

３５ 

０.５ 

少々 

適量 

①ほうれん草は３cm幅、ウインナーは輪切り、  

ミニトマトは半分に切る。 

 

②フライパンにバターを入れ、ほうれん草、 

ウインナーを炒める。 

 

③ボウルに卵を溶きほぐし、牛乳、塩、こしょうを 

入れ、混ぜる。 

 

④耐熱容器に、炒めた具材と③を入れる。 

 

⑤④にトマトとチーズをのせ、180℃のオーブンで 

１５分～２０分焼く。 

◎調理のポイント 

 ほうれん草やチーズ、牛乳で、不足しがちなカルシウムを手軽にとることができる一品

です。 
 


