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※写真はイメージです。



【材料2人分】 
シュレッドチーズ···············································60ｇ
冷凍ブロッコリー···········································100ｇ
ミニトマト····························································6個

クッキングシート···············································適量
黒こしょう··························································少々

2025.10.25①※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。　※カロリー表示値は、目安です。

【作り方】 
❶.クッキングシートに冷凍ブロッコリーとミニトマトをのせる。	
❷.クッキングシートの上に①・シュレッドチーズをのせて包む。
 　※キャンディの包み紙のようにして包むと◎
❸.600Wの電子レンジで2～3分加熱する。
❹.クッキングシートを開いて黒こしょうを振り、そのまま器に盛り付ける。	

※写真はイメージです。

トマブロとろ～りチーズ
●調理時間/約5分 ●カロリー/141kcal（１人あたり）


