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簡単ホワイトソースの
パングラタン
●調理時間/約15分　●カロリー/368.5kcal（１人あたり）

【作り方】 
❶.玉ねぎは薄切りにし、サラダチキンは食べやすい大きさに割く。
❷.①と冷凍ほうれんそうをバターで炒め、コンソメで味をつける。火が通ったら薄力粉を加えて全体にまぶす。
❸.②に牛乳を少しずつ加え、とろみが出るまで加熱する。
❹.食パンに③をのせ、さらにピザ用チーズをのせる。
❺.トースターでチーズに焼き色が付くまで3～4分焼き、お好みでカットをして器に盛る。

【材料2人分】 

2025.07.05②※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。

※写真はイメージです。

食パン（6枚切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2枚
サラダチキン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1パック
冷凍ほうれんそう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/4個
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100㎖

薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
コンソメ（顆粒）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
ピザ用チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ


