
福島県栄養士会 

ポテトのチーズ焼き 

一人当たり栄養価：エネルギー 96kcal/たんぱく質 3.3ｇ/食塩相当量 0.4ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

市販の冷凍ハッシュドポテトに、カルシウ

ムたっぷりのしらすとチーズをのせて、こん

がり焼き上げます。 

お子さんのおやつやお弁当のおかずにも

オススメです♪ 

作り方 

１．オーブンを２００℃に予熱する。 
 

2．天板にオーブンシートを敷き、冷凍ハッシュド

ポテトを並べ、ポテトの上にしらすとチーズを

のせる。 

  ※しらすを隠すようにチーズをのせると 

   しらすが焦げません。 
 

3． ２００℃のオーブンで１２～１５分焼く。 

  ※オーブンによって焼き加減が異なりますの

で、調整してください。 
 

4．仕上げにドライパセリをちらしてお皿に盛る。 

  材料(４人分) 

● 冷凍ハッシュドポテト      ４個 

● しらす           大さじ２ 

● ピザ用チーズ        大さじ４ 

 ● ドライパセリ          少々 

冷凍ハッシュドポテトに

しらすをのせる。 

しらすを隠すように 

チーズをのせる。 

オーブンやオーブントースターで 

こんがり焼き、パセリをちらす。 

オーブントースターでもOK！ 

７００W １３～１５分程度 

１０００W １０～１２分程度 


