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豆腐とチーズのおやき風
●調理時間/約15分　●カロリー/393kcal（１人あたり）

【作り方】 

【材料2人分】 
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・·・・・・・・・・・・・・大さじ1
ドライパセリ・・・・・・・・・・・・・・・・·・·・・・・・・・・・・・・少々

❶.ライトツナフレークは水気を切り、かに風味かまぼこは2㎝ほどの長さに切ってほぐす。
❷.ボウルに絹豆腐・Aを入れて豆腐がなめらかになるまで混ぜ、①を加えてさっくりと混ぜる。
❸.フライパンにごま油を熱し、生地を6等分に分けて、両面がこんがりするまで焼く。
❹.器に盛り、ドライパセリをふる。

A

絹豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・·・·・・・・・・・・・・・・・・・300ｇ
ライトツナフレーク・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・·・·・・・70ｇ
かに風味かまぼこ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1パック
ピザ用チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・·・·・・・・・・・・・・・・50g
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・·・·・・・・・・・・・・・・・大さじ6
コンソメ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・·・·・・・・・・・・・・・・小さじ1

※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。 2025.07.19③

※写真はイメージです。


