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高野豆腐のフレンチトースト風高野豆腐のフレンチトースト風
糖質が気になる方におすすめ！

●料理制作
若子みな美（管理栄養士）

材 料（2人分）

高野豆腐…………… 30g
  　卵………………… 1 個
  　牛乳……………… 50mL
A
　砂糖……………… 大さじ 1/2

  　バニラエッセンス…… 適量
バター……………… 5g
メープルシロップ… 大さじ 1
粉糖………………… 適量
ミント……………… 適量

①高野豆腐は水で戻して水気
を絞り、4 等分に切る。

② A を混ぜ合わせ、①を加
えて浸す。

③フライパンにバターを熱し
②を入れて焼く。一度取
り出して、再度 A にくぐ
らせて同様に焼く。

④器に盛り、メープルシロッ
プ を か け、 粉 糖 を ふ り、
ミントを飾る。

作 り 方

●撮影 さくらいしょうこ
●スタイリング 宮沢史絵

調理時間（目安） 10 分

1 人分

197kcal

食塩相当量 0.4g

煮物に使うことが多い高野豆腐ですが、スイーツにも使えます。糖質が少
なくたんぱく質が豊富なため、パンの代わりに高野豆腐をフレンチトース
ト風に作ると手軽に糖質をオフできます。

高野豆腐

　糖尿病の方もそうでない方も気になるのが糖質。血糖値は食事に影響されるため、正常
範囲内で上下するのは普通のことです。しかし、短時間のうちに過度な糖質を摂取したり、
野菜や肉・魚などを一緒に食べずに菓子パンだけを食べたりすると、血糖値の急上昇を招
きます。高血糖になると、体内でインスリンが多く分泌されて脂質の合成を促すため、血
糖値の上下はできるだけゆるやかにすることが大切です。食事の代わりに菓子パンなどを
食べるのは控え、ごはんなどの糖質を野菜や肉・魚などと一緒に食べましょう。

糖質に偏らない食事で高血糖を予防




