
　

 

【 作り方 】 

               
献立例 

☆ヘルシーグラタン 

・木綿豆腐        １丁 

・ツナ缶            １缶 

・麩 (小町麩）    １０～１５個 

・食塩              少々 

・ピザ用チーズ  適宜 

・パセリ            適宜 

①豆腐とツナ缶、食塩をボールに入れ、 

     泡だて器で混ぜ合わせる。 

②耐熱皿に麩を敷き、①をのせて、 

     ピザ用チーズをのせ、パセリを振る。 
 
 
 

③オーブンで２５０℃１５分焼く。 

④焦げ目がついたら完成。 

☆包丁を使わずに、混ぜるだけ！簡単にできます！！ 

★グラタンの下にご飯を敷いて、焼くとドリアになります。 
 

ヘルシーグラタンは＜主菜＞なので 

ごはん等の主食、サラダ、スープを組み合わせて！ 

 

 

 

【 材料 】 大人2人分、こども１人分 

豆腐や麩を使ってヘルシーに♪ 

麩は水で戻す必要はなく、 

豆腐の水分で十分もどります！ 

余ってしまった麩は 

みそ汁などに。 

http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&domains=city.suginami.tokyo.jp&hl=ja&biw=837&bih=444&tbm=isch&tbnid=xx1IzCBWyh9kmM:&imgrefurl=http://illpop.com/animal_a61.htm&docid=4QGG16B8eWi_wM&imgurl=http://illpop.com/img_illust/animal2/shrimp_a02.png&w=532&h=633&ei=ZRrWUuAqy6STBd_3gfAH&zoom=1&iact=rc&dur=470&page=1&start=0&ndsp=8&ved=0CFcQrQMwAA

