
 

 

ブロッコリーの旬は 11 月～3 月です。 

カロテンとビタミン C が豊富です。ゆでるより蒸した方がビタミン類の損失が少ないため、冷ます際も

冷水をかけずに自然に冷めるのを待ちましょう。 

材料（1 人分）                                                                                 

・白花豆＆白いんげん豆ペースト（5g） 

・クラスメイト（1g） 

・SNF スイートコーン(無糖)ホールスタイル（5ｇ） 

・★牛乳（10g） 

・★生クリーム（5g） 

・★卵（20g） 

・★食塩（0.1g） 

・マーガリン（1g） 

・おろしにんにく（0.3g） 

・ベーコン（1cm 角切り）（5ｇ） 

・たまねぎ（薄切り）（10g） 

・ブロッコリー（冷凍）（10ｇ） 

・食塩（0.1g） 

・こしょう（0.02g） 

・コンソメ（粉末）（0.3ｇ） 

（※青色文字の材料は弊社取扱商品です。） 

つくり方   

 

①下準備をする。 

・白花豆＆白いんげん豆ペーストを解凍する。 

・ブロッコリーは茹でて、小さめにカットする。 

②マーガリンでにんにく、ベーコン、たまねぎを炒め

て、塩こしょう、コンソメを加える。 

③白花豆＆白いんげん豆ペースト、クラスメイト、★

を混ぜ合わせ、ブロッコリー、コーン、②を加える。 

④カップに注ぎ、180℃のオーブンで約 15分焼く。 

 

商品・レシピはＳＮ食品研究所ＨＰをご覧下さい 

ＳＮ食品 

豆ペーストを卵液に入れて違和感なく食物繊維の摂取につながります。 
 

豆ペースト入りキッシュ

献立栄養価（1 人分） 

エネルギー(kcal)---102 

たんぱく質(g)------4.8 

脂質(g)------------7.8 

ナトリウム(mg)----238 

カルシウム(mg)----39 

鉄(mg)------------0.6 

マグネシウム(mg)—12 

亜鉛(mg)-----------0.6 

ビタミン A(μRE)---64 

ビタミン B1(mg)----0.07 

ビタミン B2(mg)--—0.12 

ビタミン C(mg)------8 

食物繊維(g)----------1.1 

食塩相当量(g)--------0.6 

https://www.snfoods.co.jp/products/detail/584
https://www.snfoods.co.jp/products/detail/4790
https://www.snfoods.co.jp/products/detail/2003
https://www.snfoods.co.jp/recipe/detail/556

