
【材料】 1人分

エネルギー
(kcal)

たん白質
(g)

カルシウム
(㎎)

鉄分
(㎎)

食物繊維
(g)

食塩
(g)

142 8.5 154 0.8 0.１ 1.0

(１人分)

【作り方】

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士

ポイント

山芋 50g(2.5㎝長さ)
木綿豆腐 80g(1/4丁)
スライスチーズ 1枚
もみ海苔 少々

①豆腐は食べやすく切り、耐熱
容器に並べる。

②山芋は皮を剥いてすりおろし、
①にかける。

③②をレンジで加熱し、チーズが
とければOK。最後に海苔を
散らす。

芋類はビタミンC
が多く、チーズに
含まれるカルシウ
ムの吸収がさらに
アップ！

【糸島市のホームページのご案内】管理栄養士のレシピが載っています。 糸島市 自宅で簡単料理🔍


