
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

牛乳コップ１杯飲むとたくさん

の栄養素を摂ることができます。

中でも、カルシウム、たんぱく

質、ビタミン A、ビタミン B2の成

分は多く含まれています。 

幼児から大人まで毎日の食生

活に牛乳を飲みましょう！牛乳

にはビタミンＣ が含まれていま

せんので、野菜や果物と合わせ

て摂るとバランスが良く 

なります。 
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【材料】(２人分) 

・たまご・・・・２個  ・牛乳・・・・５０ｃｃ 

・味噌・・・・５ｇ    ・砂糖・・・・８ｇ 

〈作り方〉 

1. 味噌は少量の牛乳でのばしておく。 

2. ボウルに１と材料を全て入れ混ぜる。 

3. 卵焼きの要領でフライパンで焼く。 

 

  

 

【材料】（２人分） 

・かぼちゃ・・小１/４個  

・絹ごしとうふ・・４０ｇ  ・白玉粉・・・４０ｇ 

・砂糖・・・・・・・・４０ｇ  ・牛乳・・・１５０C C 

・塩・・・・・少  々

〈作り方〉 

1. 白玉粉に絹ごし豆腐を入れこね
て団子にまるめ、真中をくぼませ
お湯でゆでる。ゆで上がったら水
にとる。 

2. かぼちゃはゆでて皮をとり、マッシ
ュにする。 

3. 鍋に牛乳を入れ、火にかけ２の
かぼちゃと砂糖・塩を入れ味をと
とのえる。 

4. ３をさまして盛りつける。 
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味噌卵焼き かぼちゃのおしるこ 


