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ツナときのこのチーズ焼き

リウマチ患者さんのための楽チン♪レシピ

ワンポイントアドバイスツナ水煮缶 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1缶（70g）
プチトマト ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 5個（65g）
まいたけ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30g
えのきたけ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ
とろけるチーズ ・・・・・・・・・・・・・・・ 18ｇ（1枚）
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・3ｇ（小さじ1/2）
水菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少 （々5ｇ）
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少 （々0.03ｇ）

エネルギー
たんぱく質
脂 質
食塩相当量
食 物 繊 維

：
：
：
：
：

142kcal
15.5g
6.1g
1.1g
3.2g

栄養成分（1人分）

材料 （1人分）

❶耐熱皿にツナの水煮（もしくは鯖缶）を平らに敷く。
❷まいたけとえのきたけの石づきを除き、裂いて散らしてツナの上にのせる。
❸醤油を一まわしかける。
❹チーズをかける。
❺レンジ600Wで５･6分加熱する。
❻水菜、プチトマトを飾り、こしょうを振りかける。
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● ツナ缶の代わりに鯖缶でもOK！
● きのこは市販の商品は洗わずに
　 使えますが、気になるときは乾いた
　 キッチンペーパーで拭いてください。
● 水菜のかわりにルッコラ、バジル、
　 パセリでもOK!


