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 ≪材料 4人分≫ 

ごはん     4杯 

木綿豆腐    1丁 

豚もも肉    120 g 

長ねぎ     1本 

ブロッコリー  120 g 

ピザ用チーズ  大さじ 6 

  みそ     大さじ 1 と 1/3 

A  みりん    大さじ 1 と 1/3 

  だし汁    大さじ 1 と 1/3 

《作り方》 

① 木綿豆腐はクッキングペーパーで包み、電子レンジで 2分加熱

して水気をとり、1cm幅に切る。 

② 豚もも肉は 4cm幅に切る。 

③ 長ねぎは、斜め薄切りにし、ブロッコリーは電子レンジで 1

分加熱する。 

④ 耐熱皿にごはんを盛り、豆腐と豚肉を並べ、③を上に盛る。 

⑤ Aを上からかけ、ピザ用チーズを散らす。 

⑥ オーブントースターで 10分程度焦げ目がつくまで焼く。 

 ≪エネルギー 358kcal  たんぱく質 19.2g 脂質 9.9g  食塩 1.2g≫ 
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《コメント》ホワイトソースを使わずにみそと

チーズのうま味でコクを出します。また、油を

使わず、オーブントースターで焼くだけなので

簡単に出来ます。 
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