
 

 

                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

  

■材料（２人分） 

・絹厚揚げ 中２個 

マヨネーズ 小さじ４ 

味噌 小さじ２/３ 

・ちりめんじゃこ 大さじ１(5g) 

・スライスチーズ ２枚 

・青ネギ １本 

  

 

 

■作り方（調理時間１０分） 

① 青ネギは小口切りにする 

 

② Ａを合わせ、絹厚揚げにぬる 

③ ②にちりめんじゃこ、チーズ、青ネギをのせオーブント

ースターまたは魚焼きグリルで約５分焼く 

 

 

 

 

①  鍋で①を中火で炒める 

蒸し大豆・ミックスベジタブル・トマトジュース・水・ 

固形コンソメを加え、１０分程煮る 

③ 最後に塩・コショウで味をととのえる 1 人分  

エネルギー 282kcal たんぱく質 17.3g 塩分 1.1g 

カルシウム 421ｍｇ ビタミン D 1.4㎍ 

    

このレシピでとれる食品群  

★ ポイント ★ 

 

この一品は、牛乳２本分のカルシウムを含み 

木綿の厚揚げにすると更にカルシウムが多く 

摂れます。 

カリッとさせるために絹厚揚げは油抜きをし 

なくても良いです。 

★ アドバイス ★ 

 

スライスチーズのかわりに、ミックスチーズ 

でも良いです。 

オーブントースターを使うときは絹厚揚げを 

アルミホイルの上にのせて焼いてください。 
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