
ほうれん草のキッシュ

❶木綿豆腐はクッキングペーパーで固く絞
り、水気を切る。ほうれん草はゆでて３㎝に
切る。
❷玉ねぎを粗めのみじん切りにし、ベーコン
と炒める。
❸フライパンにクッキングシートを敷き、水切
りした木綿豆腐をしきつめる。
❹ボウルにAを混ぜ合わせる。ほうれん草と
❷も加え、木綿豆腐の上に流し入れる。
❺ふたをして弱火で３０分程焼く。

材料（6人分） 作り方
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エネルギー 171kcal　たんぱく質 10.6ｇ　脂質 12.7ｇ　炭水化物 5.6.ｇ　食塩相当量 0.9ｇ栄養価

木綿豆腐…３００ｇ（１丁）
ほうれん草…２００ｇ
玉ねぎ…１５０ｇ
ベーコン…１００ｇ
　卵…３個
　トマトジュース…５０ｍｌ
　牛乳…１００ｍｌ
　コンソメ…５ｇ
　こしょう…少々
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