
主催：木津川市健康推進課 

 

 

 

 

 

【材料
ざいりょう

：２人分
   りぶん

】 

 

しいたけ（ちいさめ） ８個
こ

 

アボカド     １／３個
こ

 

ツナ缶（油漬け）   １缶
かん

 

マヨネーズ  

大
おお

さじ２と 1／２          

ピザ用
よう

チーズ    ６０ｇ 

 

  

ポン酢
ず

 適宜
て き ぎ

 

 

 

 

 

① しいたけのじくを切
き

り、じくをみじん切りにする。 

② アボカドはサイコロくらいの角
かく

切
ぎ

りにし、ツナ缶
かん

の汁
しる

を切
き

る。 

③ ①、②をマヨネーズで混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

④  しいたけの傘
かさ

の裏側
うらがわ

に③をのせ、チーズを上
うえ

からかけて、オーブントースター

で５分
ふん

焼
や

く。 

⑤ お好みでポン酢をつける。 
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