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①豆腐はキッチンペーパー等で包み、500 ｗの電子
　レンジで３分程度加熱して、水切りする。

③豆腐を長い辺を６等分に切り、塩・こしょうを
　ふり、全面に片栗粉をまぶす。

②ツナ缶は水気を切ってほぐす。トマトは６枚の
　薄い輪切りにする。

④フライパンに油を熱し、豆腐を並べ両面を焼き、
　一旦皿に取り出す。

豆腐とツナのチーズ焼き
完成です！

⑤④にツナ、トマト、チーズの順に等分に重ね、再
　度火をかけ、蓋をし、チーズが溶けるまで焼く。

⑥⑤を皿に盛り、パセリを散らし、醤油をかけ、
　ゆでたブロッコリーを添えると・・・
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（２人分）
□木綿豆腐／１丁
□塩／小さじ 1/5
□こしょう／少々
□片栗粉／大さじ４
□オリーブ油／大さじ１
□ツナ水煮缶（70g）／１缶
□トマト／小１個
□スライスチーズ／６枚
□パセリみじん切／少々
□濃口しょうゆ／小さじ２
□付け合わせ
　ブロッコリー／ 100g

今月のレシピ

豆腐とツナの
チーズ焼き

１人分のエネルギー　410kcal
１人分の食塩相当量　2.6g

Healthmate recipe of this month

今月の食改さん
4

左から  日高ミヤ子さん、佐野弘子さん、
　　　  松元照美さん

ツナとトマトとスライスチーズ
を使って、淡白な豆腐を洋風に
し、エネルギー、たんぱく質、カ
ルシウムをしっかり摂取できるボ
リューム満点のメニューです。
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