
 
 

◆材料◆ （小判型アルミカップ４個分） 

 

 

 
 

◇作り方◇ 

 

 

ィｐ座 

「アボガドとミニトマトのチーズ焼き」 

・アボガド １個（正味 120ｇ） 

・ミニトマト 12個（150ｇ） 

・ピザ用チーズ 28ｇ 

・塩・こしょう 各少々 

 

 

① 小判型のアルミカップに薄切りにしたアボガドを並べ、塩、こしょうする。 

 

② ミニトマトは半分に切り、アボガドの上に並べる。 

 

③ ②の上にピザ用チーズをのせる。 

 

④ オーブントースターでチーズがとろけるくらい焼く。 

 

 

 

 

 

（カップ１個分の栄養価） 

エ ネ ル ギ ー

（kcal） 

たんぱく質 

（ｇ） 

脂質 

（ｇ） 

カルシウム 

（ｍｇ） 

食塩相当量 

（ｇ） 

94 3.0 7.7 55 0.2 
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