
牛乳から作る！
フレッシュ
チーズトースト 392

kcal

※写真はイメージです。

約20分調理時間

１人あたり
カロリー



2026.04.04③※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。

❶ 鍋で牛乳を温め、ふつふつとしてきたら火からおろし、酢を加えて軽く混ぜる。
　 牛乳が固形と液体で分離してきたら少し待ち、ザルにキッチンペーパーを敷いて濾す。
　 ★濾して残ったものがカッテージチーズです！
❷ キウイは皮をむいて薄切りにする。ナッツは粗めに砕く。
❸ 食パンにバターを塗り、予熱したトースターで焼き色が付くまで2～4分焼く。
❹ ③の食パンを器に盛り付ける。食パンに生ハム・①で作ったカッテージチーズ・キウイをのせ、
　ナッツ・オリーブオイル・黒こしょうをかけて仕上げる。

材料
2人分

作り方

生ハム························································4枚
オリーブオイル···································大さじ1
黒こしょう················································· 少々
お好みのナッツ········································ 適量
★市販のカッテージチーズを使ってもOK！

牛乳······················································ 500㎖
酢·····························································25㎖
食パン（6枚切）··········································2枚
バター······················································· 20g
キウイ（お好みで別のフルーツでも！）·······1個

牛乳からカッテージチーズを作ります！牛乳の代わりに低脂肪乳や加工乳を使用した場合、
出来上がり量が減ったり、うまく固まらない場合があります。

ココが
ポイント

牛乳から作る！
フレッシュチーズトースト
●調理時間/約20分 ●カロリー/392kcal（１人あたり） ※写真はイメージです。


