
 ツナバーグ

材料（４個分）

ツナ８０ｇ 木綿豆腐１６０ｇ（約１／２丁）

玉葱１／３個（６０ｇ） にんじん１／１０本（２０ｇ）

ピーマン１個（２０ｇ） 塩ひとつまみ 片栗粉小さじ１

パン粉大さじ２ 牛乳（又はだし汁）大さじ２ 油適量

作り方

１ 木綿豆腐は水気を切っておく。ツナもざるにあげ、汁気を

できるだけ切っておく

２ 野菜はすべてみじん切りにする。フライパンに油を引き、

にんにくを炒め、香りがでたらみじん切りにした野菜を加え

て炒める。塩で軽く味を付ける。

バットに広げ水分をとばし冷ます。

３ 豆腐を手でつぶし、ボールに入れる。

４ パン粉は牛乳（又はだし汁）に浸しておく。

５ ３のボールに、炒めた野菜、ツナ、浸したパン粉を入れ、

塩、片栗粉を加えてよく混ぜ合わせる。

６ 人数分の小判型に形成し、オーブンシートを敷いたオーブン

の天板（薄く油を引いておく）に並べる。オーブンは予熱し

ておく。

７ オーブン１８５度８分、焼き色が足りなければ温度をあげて

数分焼き色よく仕上げる。

４の行程の牛乳は現在はだし汁に変えて作っています。豆腐の

水切りはしっかりすることで形成しやすくなります。豆腐の水

気が多い場合は牛乳（だし汁）は不要です。

本ファイルに掲載されているコンテンツの無断転載・複製・転用を禁じます。 
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