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　　絹どうふ（小）１ﾊﾟｯｸ（150ｇ）
　　コンソメ　　小さじ１
　　マヨネーズ　大さじ１　
　　塩　コショウ　少々
ごはん・・・300ｇ

ツナ缶・・・1缶（70g）
ホールコーン缶・・・30g

ブロッコリー・・・80g
ピザ用チーズ・・・40g

【一口メモ】

とうふホワイトソースドリア

火を使わないでできるヘルシーなホワ
イトソースです！
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写真

③グラタン皿に、ごはんを入れ、その
上にツナ、ホールコーンをのせ、①を
全体にかける。ブロッコリーをのせ、
ピザ用チーズをかけ、ふんわりとラッ
プをかけ、レンジで３分加熱する。

④オーブントースターで２分加熱して
焦げ目をつけてできあがり。

近江八幡市学校給食センター

　ごはんの代わりに、マカロニやじゃがいも
を使ったり、具材にかぼちゃやウィンナーな
どを使ったりしてもおいしいです。いろいろ
アレンジできます。

①ボールにＡを入れ、なめらかなク
リーム状になるまで混ぜる。

②ブロッコリーは、一口大の子房に
切って、レンジで１分加熱しておく。

作り方

材料＜２人分＞

おうちでチャレンジ！
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