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菜の花ミモザチーズ焼き
ちょっと知っ得!?豆知識 世界の国旗
「ボスニア・ヘルツェゴビナ」

TOPICS　なないろクッキングスタジオ

首都圏・東海・関西エリアを中心に

全国300ヶ所以上
有料老人ホームを展開しています。

ご希望に合ったサービスを選べる6つのシリーズ

有料老人ホームなら…

株式会社ベネッセスタイルケア 受付時間 9:00～18:00
（土・日・祝日含む毎日）0120-17 -1165

「ご自分らしい暮らし」を支える、
安心のサービスと快適な住環境。

株式会社ベネッセパレット 受付時間 9:00～18:00
（土・日・祝日含む毎日）0120-586-112

毎日違うこだわりの献立＊素材のおいしさを引き出す調理法
高齢者向けに栄養バランスの取れた季節に合わせたこだわ
りの献立を宅配弁当にてお届けします。

高齢者施設の紹介においては、施設へ空室状況、受け入れ可否等の確認を行い、お客様のご要望にそったホームをご案内しております。
財務状況、サービスの内容、その他の情報についてはお客様ご自身でご確認ください。

食事宅配サービスなら…

ベネッセのホーム以外もまとめてご紹介します。
老人ホームを探すなら… 有料老人ホーム・高齢者向け住宅

などのご紹介。

受付時間 9:00～17:00
（日・祝・年末年始除く）0120-86 -8165

有料老人ホーム、
サービス付き高齢者向け住宅など、

4,500ホーム

以上からご紹介      
全国

300社以上の
運営会社を
選べます

620円～1食あたり
（税込）

通常食：七菜・八菜

※翌日の昼食がセットになった商品もご用意しております

ベネッセのおうちごはん
配達地域

【東京都】世田谷区・目黒区・品川区・大田区・杉並区・
渋谷区・新宿区・文京区・豊島区・中野区・練馬区・
板橋区・北区・港区（一部）・調布市・狛江市・三鷹市・
武蔵野市・小金井市・府中市・西東京市・町田市（一部） 
【神奈川県】川崎市／中原区・多摩区・麻生区・幸区・
宮前区・高津区・横浜市／青葉区・港北区・都筑区・
緑区・神奈川区・保土ケ谷区
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献立選びに困ったら、今日はこんなレシピはいかがですか？

こんにちは！「今日の晩ごはん」のレシピ紹介をさせていただいているNANAIRO 

COOKING STUDIO（以下なないろ）です。
なないろでは、一昨年より米麹の「甘酒」を1年通して毎月、お客
様に飲んでいただいています。
甘酒は、”飲む点滴”や”飲む美容液”とも言われるほどの高い栄養
価と効能で、疲労回復、免疫力アップ、美肌効果、便秘予防、風邪
予防、アンチエイジングが期待できる万能の健康ドリンクです。
特に米麹甘酒は、糖質オフでノンアルコールなので、どなたにも飲
んでいただけます。冬は温かく、夏は冷やしていただくほかにも、季
節の甘酒としてぶどう、桃、柚子味など、甘酒が苦手な方も飲める

ように工夫して体調管理
に活かしています。コロナ
禍で免疫力アップのため
に始めた取り組みですが、
大変好評です。春には桜
の塩漬けで香り付けした
「さくら甘酒」を楽しむ予
定です。

★NANAIRO COOKING STUDIO 自由が丘
TEL：03-5731-8620

★NANAIRO COOKING STUDIO 成城
TEL：03-5490-7166

★NANAIRO COOKING STUDIO 三軒茶屋
TEL：03-5779-3920

ユーゴスラビア連邦から1992年に独立し
た国家で、国旗は1998年の長野五輪の開
会式で初登場しました。国旗の青はヨー
ロッパ連合の旗の色を元にしています。

ボスニア・ヘルツェゴビナ

調理時間…30分
熱量…111kcal
塩分…0.8g
※1人分

菜の花ミモザ
チーズ焼き

菜の花はアブラナ科の緑黄色野菜。抗酸化作用のあるβ-カ
ロチン、ビタミンC、ビタミンEや、鉄、カルシウム、食物繊維な
どを豊富に含みます。β-カロチンやビタミンCは免疫力をアッ
プし、がんや風邪の予防のほか、お肌を美しくする効果も期待
できます。また、体内の塩分バランスを保つカリウムも豊富で、
高血圧の予防や治療中の方にもおすすめです。

菜の花の

栄 養 価

レシピ提供：NANAIRO COOKING STUDIO
株式会社ユニマット  リタイアメント・コミュニティ

作り方
材料（2人分）

菜の花・・・・・・・・・・・・・・・・50g
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
ベーコン・・・・・・・・・・・・・・・15g
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・ 5g
塩、胡椒 ・・・・・・・・・・・・・・・少々
ケチャップ・・・・・・・・・・・・・15g
トマト缶 ・・・・・・・・・・・・・・・15g
茹で卵・・・・・・・・・・・・・・・1/2個
ピザチーズ・・・・・・・・・・・・・10g

❶菜の花は茹でて、食べ易い大きさにカット
する。

❷玉ねぎはスライスする。
❸ベーコンスライスは3mm幅にカットする。
❹バターで菜の花、玉ねぎ、ベーコンを炒め、
軽く塩、胡椒する。

❺ケチャップとトマト缶を混ぜておく。
❻茹で卵を作り、殻をむき、みじん切りにする。
❼耐熱皿に❹を盛り、上に❺を広げる、刻んだ
茹で卵を散らす。

❽ピザチーズを散らし、190 ～ 200 ℃のオー
ブンで10 ～ 15分焼く。


