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～カルシウムＵＰレシピ～

高野豆腐とちりめんじゃこの卵とじ

＜材料 （１人分）＞
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作り方

➊ 高野豆腐は水で戻し、水気を絞って一口大に切る。

➋ 絹さやは筋を取り除き、斜め半分に切り、約１分間茹でる。

❸ 鍋でだし汁を沸騰させたら高野豆腐・しいたけ・ちりめんじゃこを入

れて、★の調味料も入れて約１０分程煮る。

❹ 絹さや・カニカマ・溶き卵も入れて、卵が固まったら火からおろして

でき上がり。

＜カルシウムUPポイント①＞

ちりめんじゃこはカルシウム・ビタミンＤ

共に豊富で、少量を料理に加え混ぜる

だけでカルシウムを効率よくとり入れる

ことができます！

＜カルシウムUPポイント②＞

ビタミンＤが豊富なしいたけで

カルシウムの吸収をUPさせ、

丈夫な骨づくりをサポート！
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