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作り方

献立例

材料（４人分）

ツナとアスパラの皮なしキッシュ

春らしい色合いです

①  アスパラガスは根元の固い部分の皮を
ピーラーでむき、４cm の長さの斜め切り

にする。玉ねぎとパプリカは縦に薄切り

にし、ツナは汁気を切る。

②  フライパンにオリーブオイルを中火で熱し

玉ねぎを炒める。しんなりしたらアスパラ

ガスとパプリカを加えてさっと炒め、バッ

トなどにあけて冷ます。

③  ボウルに卵を溶きほぐし、Ａを加えて混ぜ

合わせ、②とツナを加えてサッと混ぜ、グ

ラタン皿に流し入れる。

④ 卵液に火が通るまで 180℃のオーブンで 20

分焼く。

グリーンアスパラガス

　　　　　　　　…３本

玉ねぎ…１/２個

ツナ…１缶（80 ｇ）

卵…２個

Ａ　

　生クリーム

　　　　  …１/２カップ

　粉チーズ…大さじ３

　塩…小さじ１/３

　こしょう…少々

オリーブオイル

　　　　　…大さじ１/２

パプリカ（赤）

　　　　　…１/４個

栄養価

ほっちゃテレビ放送予定

ほっちゃ NEWS イブニング

３/18（金）18：00 〜

エネルギー …259kcal

たんぱく質 …13.6g

脂質　　　 …17.8g

炭水化物　 …10.7g

塩分相当量 …1.1g

主食　白飯

主菜　ツナとアスパラ
　　　の皮なしキッシュ

副菜　わかめの酢物

汁物　野菜スープ

最後にオーブンで

焼くため、野菜は

炒めすぎないよう

にしましょう。
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