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レンジでつくる
ツナ玉クレープ
●調理時間/約15分 ●カロリー/491kcal（１人あたり）

2025.12.13③※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 ボウルに卵と牛乳を入れよく混ぜ、ホットケーキミックスを加えてなめらかになるまでよく混ぜる。
❷ フリルレタスは6枚にちぎり、トマトとゆで卵は6枚にスライスする。ツナは水気を切る。
❸ 大きめの平皿の縁にピンと張った状態になるようにラップを張り、その上に1/6の生地を流し広げる。
 　600Wの電子レンジで2分加熱する。6枚分くり返す。
❹ 生地を裏返して、フリルレタス・トマト・ゆで卵・ツナをのせ、マヨネーズをかけて巻く。
❺ 器に盛り付ける。

※写真はイメージです。

【材料2～3人分(6個)】 
ゆで卵································································2個
ツナ····································································1缶
トマト···································································1個
マヨネーズ························································適量

ホットケーキミックス····································· 1/2袋
卵········································································1個
牛乳·······························································100㎖
フリルレタス·······················································3枚


