
                                           

                

                                                                                             

         

           

第 53 回 （Ｈ28.1.23）  あったか料理でカルシウムを摂りましょう！

かぶのミルク鍋

体が温まるかぶとにん

じんを使用したメニュー

で、優しい味噌味に仕上

がっています。

牛乳の代わりにスキム

ミルク等を使用してもい

いですね。

鮭の中骨サラダ

鮭の中骨缶を使用したポテ

トサラダです。骨がとっても

柔らかくなっているので、高

齢の方でも食べやすく、しっ

かりカルシウムが摂取でき

ます。

鮭には薄く味がついていま

すので、そのまま食べてもお

いしいですよ。

カルシウムふりかけ

カルシウムをたくさん含ん

だ煮干し、ひじき、かぶの葉

等を空煎りし、ゴマで風味を

つけました。

しっとりとしたふりかけな

のでどの年代でも食べやす

くなっています。たっぷり作

って冷蔵庫や冷凍庫で保存

できますよ。

フルーツサラダ

乳製品に含まれている

カルシウムは吸収され

やすいといわれていま

す。

チーズは脂質がたくさ

ん含まれているものも

多いのですが、今回使用

したカテージチーズは

低脂質・高タンパク・高

カルシウムの食材です。


