
・パンにオリーブオイルを塗り、ホワイトソースにマヨネーズを加えることでエネルギーアップが
できます。普通のグラタンと比べて量は7割程度ですが、同じくらいのエネルギー、たんぱく質
が摂れるため少量しか食べられない方におすすめです。
・具材は市販のサラダチキンとパンを使用しているため、フライパンも包丁も不要です！マカ
ロニも茹でずにそのままホワイトソースに混ぜて、電子レンジで加熱するだけなので調理経験
のない患者さんでも簡単に作ることができます。

材料 作り方

アピールポイント

・サラダチキン
・マカロニ
・食パン
・オリーブオイル
・牛乳
・有塩バター
・マヨネーズ
・小麦粉
・こしょう
・粉チーズ
・パセリ

40g
１５ｇ

6枚切り半分(30g)
小さじ1/２(２ｇ）

120ml
１０ｇ

小さじ1(4g)
大さじ1（９ｇ）

少々
５ｇ
少々

①サラダチキンは食べやすい大きさにほぐす。
ボウルにサラダチキン、マカロニを入れ、小麦粉
をよく絡める。
②①に牛乳、バター、マヨネーズを入れてよく混
ぜ、少し隙間を開けてふわっとラップし、電子レ
ンジで600W6分加熱する。加熱後よく混ぜる。
③盛り付け皿にちぎったパンを並べ、オリーブオ
イルを塗る。
④③の上にホワイトソースをのせて粉チーズとパ
セリをかける。オーブンやトースターで焼き目を
つけてもよい。

電子レンジで簡単！マカロニパングラタン
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(貼り付け) 

４０７

２０．３

３９４

２８３

１．６

１５

１８６

工藤紗貴
山形県立米沢栄養大学


	スライド 1

