
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１．おからを５００ｗで２分温めます。熱すぎたら少し冷ましてね。 

２．おからとクリームチーズをよく混ぜ合わせます。 

３．塩コショウを加えます。 

４．残りの具材を混ぜたらできあがり～♫ 

材料 生おから     ２５０ｇ  ハム      ４枚 

   クリームチーズ   ５０ｇ  きゅうり    １本 

   塩コショウ      少々  コーン   大さじ２ 

                  マヨネーズ 大さじ４ 

 

具材はお好みで変えてみてね。 
玉ねぎやソーセージもおすす
め！ 


