
モッツァレラとトマトの
洋風茶碗蒸し 211

kcal

※写真はイメージです。

約15分調理時間

１人あたり
カロリー



2026.05.23③※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 卵・水・コンソメを合わせてしっかりと溶きほぐす。※裏ごしするとなめらかな食感になります
❷ ①の卵液に完熟カットトマトを加え、優しく混ぜ合わせる。		
❸ 耐熱容器にモッツァレラチーズを入れ、②のトマト卵液を流し入れる。ふんわりとラップをかける。
❹ 容器が入るくらいの鍋やフライパンに水を張り、沸騰させる。
 　※耐熱容器の1/3くらいの高さまで 
　 ③の容器を入れ、蓋をずらして空気の通り道を作り、弱火で10分ほど蒸す。
　 ※蒸し時間は様子を見て増減してください。
❺ やけどに気をつけて取り出す。オリーブオイルと黒こしょうをかけて仕上げる。

材料
2人分

作り方

コンソメ(顆粒)·····································小さじ1
オリーブオイル···································小さじ2
黒こしょう················································· 少々

完熟カットトマト······································100g
モッツァレラチーズ(一口サイズ)···········10個
卵································································1個
水·························································大さじ2

トマトを混ぜ込んだ洋風茶碗蒸し★ 
モッツァレラチーズを入れることで、食べた時の食感をモチッとトロトロに。

ココが
ポイント

モッツァレラとトマトの
洋風茶碗蒸し
●調理時間/約15分 ●カロリー/211kcal（１人あたり） ※写真はイメージです。


