
大豆製品には、眠りを導くホルモンの原料になる「トリプトファン」が含まれています。

特に、植物性タンパク質として、肉類にも匹敵するほど高品質で、消化吸収も良いとされていま

す。また、食物繊維が豊富で、便秘の改善や腸内環境の改善に役立つと言われています。

卵は特に、良質なたんぱく源でありアミノ酸スコア100です。

ビタミンCと食物繊維以外、ほぼ全ての栄養素を含みます。代謝を上げて、痩せやすい体を作りダイ

エット効果や疲労回復効果も期待出来ます。

作り方
1 小松菜は洗って4～5cm丈に切る。
2 油抜きをした油揚げを半分に切り、破けないように袋状に開く。
3 油揚げの中に卵を割り入れ、爪楊枝で油揚げの口を止めて巾着にする。
4 鍋にめんつゆ、水を入れて加熱し、沸いたところに巾着を入れ、5分弱

火で煮る。
5 巾着を裏返し、鍋の端に寄せてスペースを作り、小松菜を加え、更に3

分煮る。
6 最後に爪楊枝を抜き、器に盛り付ける。

食べて健康

★★材料（2人分）★★

卵 2個
油揚げ 1枚
小松菜 30ｇ
めんつゆ （3倍希釈）25CC
水 75CC

＊濃さは好みで調整
爪楊枝 ２本

卵入り巾着の煮もの


