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練りごまや豆類には亜鉛が多く含まれています。

練りごまときなこを使うことで、香ばしくコクのある

味わいに仕上がります。

また、エネルギーやたんぱく質も補給できるため、

食欲がない時にもおすすめです。

豆腐アイス ～亜鉛を補給～

【材料】 2人分

絹ごし豆腐 150g
豆乳 80ml

練りごま 40g(大さじ2強)

きなこ 20g
砂糖 30g

【作り方】

① 絹ごし豆腐の水を切りジップロックに入れて、

なめらかになるまで揉む。

② ①に他の材料を全て加えて、よく混ぜる。

③ 冷凍庫に入れて2～3時間程度冷し固める。

④ 器に盛り付ける。

【1人分】
エネルギー‥‥304kcal 
たんぱく質‥‥12.8g
塩分‥‥‥‥‥0g
亜鉛‥‥‥‥‥2.1mg

亜鉛は味覚の維持や免疫機能、たんぱく質の合成などに必要な栄

養素です。体内で作り出すことができない栄養素なので、毎日の

食事で摂取することが大切です。

亜鉛


