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ル ー タン 名

もしくは ータをご く さい

ーコ ー の は

分量(2名分) 作り と調理時の ン
●具

調
理
時
間

1/2個

豆乳 200cc

0
●ソース

分バター 100g
人参 1/3個

すりごま 大さじ1 ①　れんこんをすりおろす
いりごま 大さじ1 ②　すりおろしたれんこん、米粉、すりごま、いりごま、豆乳、塩をボウルに入れてまとめる

コンソメ 適量
こしょう 適量
●生地

豆乳 100cc (型にバターをぬっておく)
塩 小さじ1/2

米粉 150g ③　まとまった生地を型にはまる大きさまでのばす
れんこん 1/8個 ④　まとまった生地を型に入れる

④　オーブン180℃で20分焼く

チーズ 適量 ①　ソースと具をあえる
②　あえたものを生地に流し込む

バター 適量
●焼く

※
調
理
時
間
は
２
名
分
を
作
る
合
計
の
調
理
時
間

③　上にチーズをかける。


