
電子レンジだけで完結！
手軽にたんぱく質アップレシピ

エビとほうれん草のチーズかけ

材料（１人分）
冷凍むきエビ（加熱用）・・・・・・100ｇ

冷凍ほうれん草・・・・・・・・・・・・50ｇ

ピザ用チーズ・・・・・大さじ２

塩こしょう・・・少々

ケチャップ（お好みで）・・・・・小さじ１

作り方
１ 耐熱皿に冷凍エビと冷凍ほうれん草をのせ、

ラップをかけ、電子レンジ（600W）で約４～５分加熱する。

２ 出てきた水分を捨て、全体を混ぜて平らにならし、ピザ用チーズを全体に散らす

４ 再度ラップをふんわりかけて電子レンジで１～２分、

チーズが溶けるまで加熱する

５ お好みでケチャップをかけて完成

ツナ缶とじゃがいものレンジ蒸し

材料（２人分）
ツナ缶（水煮）・・・・・・１缶（約７０ｇ）
じゃがいも・・・・・・・・・中１個（約１５０ｇ）
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・１/４個（約５０ｇ）
マヨネーズ・・・・・・・・・大さじ１
しょうゆ・・・・・・・・・・・・小さじ１
黒こしょう・・・・・・・・・・少々（お好みで）

ラー油・・・お好みで

作り方
１ じゃがいもは皮をむき、薄めの輪切りにする。玉ねぎは薄切りにする。

（スライサーがある場合は使っても良い）

２ 耐熱皿にじゃがいも、玉ねぎを重ね、ラップをかけて電子レンジ（600W）で約４分加熱し

やわらかくする。

３ ツナ缶は軽く汁気を切る。

４ 加熱したじゃがいも、玉ねぎにツナをのせ、マヨネーズとしょうゆをかける。

５ 再度、電子レンジ（600W）で約１分加熱する。

６ 黒こしょうをふって完成！

１人分たんぱく質 7.7ｇ！

１人分たんぱく質 25.1ｇ！
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