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作り方

献立例

材料（４人分）

豆腐クリームのパングラタン
-親子で作れる朝食 -

氏名
20文字

氏名
20文字

タイトル

タイトル

　豆腐はしっかり水切りをする

　ほうれん草はゆでて水気を切り、2 ㎝の

　長さに切る

　ボウルに豆腐とコンソメを入れて泡立て

　器でなめらかになるまで混ぜる

　　に　と水切りをしたコーンを加えて混

　ぜる

　パンの表面を切り取り、スプーンで押し

　てポケット状のくぼみを作る。くぼみに

　を入れ、チーズをのせてオーブントー

スターで焦げ目がつくまで焼く

器にレタス、トマト、切り落としたパン

と一緒に盛る

コッペパン…４個

豆腐（絹ごし）

…１丁（300g）

顆粒コンソメ

…小さじ１

ほうれん草…80g

コーン（缶）…50g

ピザ用チーズ…80g

リーフレタス…１枚

ミニトマト…８個

栄養価

ほっちゃテレビ放送予定

ほっちゃ NEWS イブニング

３/19（金）18：00 〜

エネルギー …277kcal
たんぱく質  …14.4g
脂質 …10.2g
炭水化物    …32.0g
塩分相当量    …1.5g

主食　豆腐クリームの

パングラタン　

副菜　コールスロー

汁物　きのこのスープ

POINT
豆腐の水切りを
しっかりすると
よいでしょう


