
tいつもの材料をチェンジしてみる 
　いくらカロリーを気にしていても、やっぱりデザートは

食べたいもの。例えば、杏仁豆腐なら牛乳を使って作る

のが普通ですが、そこを工夫してスキムミルクに変えて

みましょう。低カロリーと高カルシウムを実現すること

に成功します。またフルーツは、缶詰よりもできるだけ

生の果物を使いましょう。これもカロリーダウンのコツ

です！ 

私も「ヘルスサポーター21」に参加して、
取材をしてきましたので10ページと
併せてご覧ください！ 



このページに掲載されてい
る料理やクイズは、昨年12
月に私たちが企画した「ヘ
ルスサポーター21」で紹介
したものです。ぜひ参考に
してください！ 

 
（野菜・海藻・キノコ類） 


