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（出典者：北都留食育推進研究会 ） 

一人当たりの栄養価 エネルギー： 77 kcal カルシウム：111 ｍｇ 

 

カルシウムたっぷり！ 

【材料 １人分】  
 

・木綿豆腐       ７０g 

・乾燥わかめ        １g 

・きゅうり        1/4 本 

・塩        ひとつまみ 

・しらすぼし       １０ｇ 

・白いりごま          少々 

・鶏ガラスープの素 ひとつまみ 

・ごま油        小さじ１ 

【作り方】  
① ボウルに豆腐と乾燥わかめ

を入れ、よく混ぜ、５分ほど

置いておく。 

② きゅうりは輪切りにし 塩

を振って軽くもむ。 

③ きゅうりの水気をしぼって

①に入れる。 

④ しらすぼし・白いりごま・鶏

ガラスープの素・ごま油を混

ぜ、①に入れて味を整える。 

【ワンポイントアドバイス】 

豆腐の水分でわかめを戻すことで水切り

いらず！水戻しいらず！ 

豆腐・わかめ・しらすぼし・ごま！カルシウムたっぷりです！ 

豆腐とわかめの和え物 


