
爽やか
お豆腐ヨーグルト 101

kcal

※写真はイメージです。

約5分調理時間

１人あたり
カロリー



2026.07.04①※調理時間は目安です。　※カロリー表示値は、目安です。

※写真はイメージです。

爽やかお豆腐ヨーグルト
●調理時間/約5分 ●カロリー/101kcal（１人あたり）

豆腐にヨーグルトを混ぜ込みマーマレードで爽やかに仕上げます。·
植物性・動物性たんぱく質が摂れます。

ココが
ポイント

材料
2人分

マーマレードジャム···········大さじ3～お好みで
お好みのハーブ································お好みで

ヨーグルト··············································150g
絹豆腐··············································70～80g

❶ 絹豆腐をホイッパーでなめらかになるまでよく混ぜる。
❷ ①にヨーグルトとマーマレードジャムを合わせ、混ぜる。	
❸ 器に盛り付ける。飾り付けにお好みのハーブ、ジャム(分量外)を添える。

作り方

★カットパインをのせたり、マーマレードを他のジャムに変更しても◎


