








◆材料（１人分）５２㎉ たんぱく質２.５ｇ

材料 分量 材料 分量

プレーンヨーグルト ５０ｇ スキムミルク 小さじ１

好みでジャム、果物など

① プレーンヨーグルトにスキムミルクを加え、好みの甘さに

調節する。

② 好みでジャムや果物、缶詰などを加える。

◆作り方



◆材料（１人分）４２６㎉ たんぱく質１５.５ｇ

材料 分量 材料 分量

食パン(6枚切り) １枚 ミロ 小さじ４

卵 １個 バター １０ｇ

牛乳 １００㏄ 砂糖 大さじ１

① 卵を溶き、そこに牛乳、ミロ、砂糖を加える。

② ①に4等分した食パンを浸す。

③ フライパンを弱火で加熱しバターを入れる。

そこに②を加えたら蓋をして蒸し焼きにする。

④ 途中でひっくり返して両面が焼けたら完成。

◆作り方



今回紹介したレシピを食べ続ければ、予防になるわけではありません。
日々、バランスの良い食事を心がける事が大切です。

自分には、何が不足しているかを考え、日々の食事を摂りましょう。

管理栄養士からアドバイス！




	スライド 1
	スライド 2
	スライド 3
	スライド 4
	スライド 5: スキムミルクヨーグルト
	スライド 6: ミロでフレンチトースト
	スライド 7: 湖岳の郷で提供している おすすめ食事メニュー
	スライド 8

