
かぼちゃと豆腐のチーズのせレンジ蒸し

材 料（１人分）

かぼちゃ ５０ｇ

木綿豆腐 ５０ｇ

とろけるチーズ １／２枚

ホールコーン ５ｇ

塩・こしょう 少々

【作り方】 一人分 エネルギー 109kcal

① かぼちゃ、木綿豆腐を薄切りにし、塩、こしょうを

まぶしておく。

② かぼちゃ、木綿豆腐、とろけるチーズ、コーンの順

に器に重ね、ラップをかける。

③ かぼちゃが軟らかくなるまで電子レンジにかける。

小矢部市健康福祉課

材料を切って重ねてレンジで加

熱するだけで簡単！

かぼちゃの甘みとチーズのコク

が相性抜群！
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