
    なぎさどおり保育園が考案した高野豆腐のもっちりココアケーキの作り方を紹介

します。 

調理時間は 30 分です。栄養成分表示１人あたりのエネルギーは 230 キロカロリー、たんぱ

く質５グラム、脂質 11.2 グラム、食塩相当量 0.4 グラムです。 

2 人分の材料は、高野豆腐 4 グラム、油 1 グラム、絹ごし豆腐 40 グラム、さんおんとう 8

グラム、食塩 0.2 グラム、こめこ 12 グラム、かたくりこ 10 グラム、ベーキングパウダー

0.8 グラム、ピュアココア 1.2 グラム、グラニュー糖 1 グラムです。 

下準備は、1.高野豆腐は水に戻していきます。2．絹ごし豆腐はなめらかになるまで混ぜま

す。こめこ、かたくりこ、ベーキングパウダー、ココアを合わせてふるっておきます。 

続いて作り方です。１．水に戻した高野豆腐をミキサーにかけ、粗みじんにし、油を全体に

まぜます。２．なめらかになった絹ごし豆腐に、さんおんとう、塩をまぜ、油を加え、ふわ

っとなるまで、しっかり混ぜ合わせます。３.下準備でふるった粉類を 2 回にわけて、２に

加えて、なめらかになるまで混ぜ合わせます。４．型にオーブンシートを敷き生地を流し入

れ１の高野豆腐を生地の上全体に広げ、軽く押し込みグラニュー糖をかけます。余熱した

170 度のオーブンで 20 分焼いて完成です。 

栄養士の声 

健康ポイント：高野豆腐に含まれる大豆イソフラボンが豊富に含まれているので、こつそし

ょう症になりやすい高齢者や、カルシウムが不足しやすい成長期のお子さんにも積極的に

取りたい食材を使用しました。 

人気の理由、工夫・こだわりポイント：煮物などで、高野豆腐を使用した献立を提供した際

に、残食が多くみられ、違う形にして高野豆腐を使用できないかと思い、今回のメニューを

提供したところ、上に散らした高野豆腐がサクサクして食感を楽しめて人気です。 


