
 

   

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（８人分）（18ｃｍ蛇の目方 1 個分） 

        目安量    純使用料 

トマト     1 個      ２００ｇ 

おくら     4 本      ２０ｇ 

ロースハム   4 枚      ４０ｇ 

(缶)コーン   ４０ｇ      ４０ｇ 

絹ごし豆腐   1/2 丁    ２００ｇ 

 

  だし汁  1・1/2 ｶｯﾌﾟ   ３００cc

    塩    小さじ 1/2    2.5ｇ 

  しょうゆ  少々       少々 

  粉寒天   1 袋       ４ｇ 

  

 

作り方 

① トマトは皮を湯むきする。種を取って 

７～８ｍｍ角にする。 

② おくらは塩少々でもんでからゆでる。

小口切りにする。 

③ ロースハムは５ｍｍ角に切る。 

④ (缶)コーンはざるにあけ、汁気をきって

おく。 

⑤ 豆腐は１ｃｍ角の細の目に切る 

⑥ なべにＡを合わせて火にかけ、沸騰した

ら⑤を入れ、弱火にして１～２分煮る。

⑦ 火をとめ。①～④を加えて混ぜ、型に入

れて冷やし固める。 

⑧ 固まったら、型から出し 8 等分する。 

 豆腐と夏野菜の寒天よせ 

エネルギー   ３４kcal カルシウム   0.5ｍｇ 

たんぱく質      2.5ｇ   塩   分    0.5ｇ

脂   質      1.6ｇ  食物繊維       0.2ｇ

              鉄   分   0.5ｇ 
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