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朝ごはんを食べよう！ ★朝ごはんは元気のもと★

厚揚げカレーチーズ焼き

＜材料２人分＞　　
厚揚げ･･････････････1 枚
サラダ油････････････小さじ 1
しょう油････････････小さじ 1
乾燥パセリ･･････････適量
【 調味料 】
カレー粉････････････小さじ 1
粉チーズ････････････大さじ 1
砂糖････････････････小さじ1/4
和風だし顆粒････････小さじ1/2

＜作り方＞　　
① �調味料を混ぜ合わせる。
② 厚揚げを好みの大きさに切る。
③ �フライパンにサラダ油を熱して、厚揚げの表面に焼き
色がつくまで焼く。

④ �①の調味料を振り混ぜ、鍋肌からしょう油を加える。
⑤ 器に盛り、乾燥パセリを振りかける。
★ポイント �
④で、厚揚げをフライパンに長く置いておくと、予熱でチー
ズが溶けてまとまってしまうのでご注意ください。

◉１人分のエネルギー　194kcal
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ジアコ 無料 1 週間レンタルキャンペーン
ジアコとは、宅配水の クリクラが開発した安心・安
全な次亜塩素酸水溶液です。専用のジアコミスト（噴
霧器）と一緒にご利用することで、暮らしの隅々まで 
消臭・除菌をします。

無料レンタル内容
ジアコミスト1 台＋3L パウチ 1 袋

クリクラ坂東 宅配水のクリクラ 坂東市矢作 308　℡ :0120-246-121200904-4464
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