
健康づくり
Information

No. 328　～カルシウムを摂ろう～

卵と牛乳の寒天
ヘルシー
クッキング

●卵１個
●砂糖 50g
●牛乳 375cc
●みかん（缶詰）100g
Ａ：粉寒天５ｇ、水 350cc

５人分の材料

①�卵は溶きほぐしておく。

作り方
監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）
エネルギー76kcal、炭水化物13.9g、カルシウム11mg、食塩0.1g

１人分の主な栄養価

②�鍋にＡを入れ、よく混ぜ合わせて火にかける。ときどき混ぜな
がら沸騰させて寒天を煮溶かし、砂糖を加えて溶けるまで煮る。

③�②に牛乳を加え、沸騰直前に①を細く流しいれる。さっと
火を通し、卵がふんわりしたら火を止める。

④�水で濡らしたバットに流し、みかんを散らす。粗熱が取れた
ら冷蔵庫で冷やして固める。

⑤固まったら4cm×4cm角に切ってできあがり。
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図１　特に虫歯になりやすい部分
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