
　なかに溶けるチーズ等を入れて、焼くだけ！簡単なのに、けっこう美味しいです(*^-^*) 準備時間

材料（1個分） 作り方

油揚げ　1枚　（おいなりさん用のだとベターで

す）

スライスチーズ　1枚 調理時間

紅ショウガ　小1

青のり　　小1/2

白ごま　　小1

1.6ｇ

３、オーブントースターで焼き目がつくまで焼き、青のりをかける

２、１にチーズをいれ、そのうえに紅ショウガと白ごまをのせる

　　目黒やすだ内科クリニック監修　低糖質レシピ　油揚げのチーズサンド

糖質

栄養成分表 (1 人前あたりの含有量)

一口サイズに切っても食べやすいですよ

１、油揚げは半分に切り、中を袋状になるように開く(またはおいなりさん用

の油揚げを買うとその手間がありません)

分量

中にお好きな具をいれてもOK

０ 
分 

カロリー 

１  
人前 

20 
分 

206  


