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豆腐とツナのパプリカ詰め  

    

  

【材料】（4 人分） 

木綿豆腐     1/2 丁 

赤パプリカ    1 個 

黄パプリカ    1 個 

ツナ缶詰（水煮） 40ｇ 

プロセスチーズ  大さじ 1   

パン粉      大さじ 3 

塩        少々 

パン粉      大さじ 3 

オリーブ油    小さじ 1 

おろしにんにく  少々 

パセリ      少々 

黒胡椒      少々 

 

 

   

 
 

 

ピーマンが苦手な人も、甘いパプリカなら

大丈夫。粉チーズやにんにく、パセリの香

りで食欲がグッとかき立てられます。 

【作り方】 

① 豆腐は 6～8 つに割り、1つずつペーパータオル等にく

るみ水分を絞る。 

② ツナ缶は汁をきってよくほぐす。 

③ パプリカは縦半分に切って種とヘタを除く。 

④ ボウルに豆腐、ツナ、チーズ、パン粉と塩を入れてよ

く練り混ぜ、③のパプリカに詰める。 

⑤ Ａを混ぜて④の上にのせ、最後に黒胡椒をふる。 

⑥ 200 度のオーブンで 15～20 分焼く。 
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