
納豆、厚揚げ等の大豆製品は、カルシウムだけで
なく、カルシウムの定着を助けるビタミンKが豊富。
女性ホルモンの材料になるイソフラボンも含まれる
ので、骨と女性の健康な毎日をサポートする
食品です。

材料（２人分）材料（２人分）材料（２人分）

・絹厚揚げ　120g

・生しいたけ　1個（15g）

・えのきたけ　小1/5袋（15g）

・なめこ　10粒（15g）

・しめじ　1/2パック（60g）

・いんげん　1～2本（10g）

・かつお節　小パック1/2～1袋（2g）

からだに
ごちそう！
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　　東広島市

厚揚げのきのこ煮厚揚げのきのこ煮

レシピ担当者よりレシピ担当者よりレシピ担当者より

栄養成分量（１人分あたり）
エネルギー：１１３kcal
たんぱく質：８．２g
カルシウム：１５６㎎

レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課
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つくりかた

１．きのこと厚揚げの下処理をする

　生しいたけ…柄を取り除き、薄切りにする。

　えのきたけ…3㎝程度に切る。

　なめこ…ざるに入れ、流水で洗う。

　絹厚揚げ…1㎝程度の厚さに切る。

２．煮込む

　鍋にきのこを入れ、ひたひたの水を加えて煮る。

　沸騰したらかつお節と絹厚揚を加え、【A】を入れてさらに

　煮る。

３．仕上げる

　いんげんを加え、水分がなくなるまで煮る。

　皿に盛り付け、いんげんを彩りよく添える。

【A】

・しょう油　大さじ1/2

・みりん　小さじ1

・砂糖　小さじ1
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レシピはこちらから
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医療保健課公式インスタグラムで

をチェックしよう！
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