
 

料理名  「 厚あげのみそチーズトースト 」 

＜栄養価＞ 

エネルギー ：   ２８２ Ｋｃａｌ 

たんぱく質 ：  １８．８ ｇ 

脂質    ：  ２２．２ ｇ 

カルシウム ：   ４３５ ｍｇ 

鉄     ：   ４．０ ｍｇ 

ビタミンＡ ：    ２６ μｇＲＥ 

ビタミンＢ１：  ０．１１ ｍｇ 

ビタミンＢ２：  ０．０９ ｍｇ 

ビタミンＣ ：     ０ ｍｇ 

食物繊維  ：   １．２ ｇ 

食塩相当量 ：   ０．５ ｇ 

 

材  料 分量（ｇ） 作 り 方 

 

厚揚げ 

スライスチーズ 

★みそ 

★みりん 

★ごま油 

ごま 
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１０ 

３ 

３ 

２ 

１ 

 

① ★の調味料を混ぜ合わせる。 

 

② 厚揚げにチーズ、★をのせ、トースターで軽く

焦げ目がつくくらいに焼く。 

 

③ ごまをふる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎調理のポイント 

 みそとチーズで淡白な厚揚げもおいしいメイン料理に。 

 


