
  旬の食材を使ったレシピ
野菜の寒天寄せ
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季節の健康レシピ





●作り方　


 ① 鍋に水、コンソメを入れて火にかける。


 ② ナスは皮をむいて5mm角に切り、①のスープ100mℓでひと煮立ちさせる。


③ カボチャは種を取ってラップに包み、レンジで加熱する。柔らかくなったら冷まして5mm角に切る。枝豆はゆでて豆を取り出し、ミニトマトはへたを取って4等分に切る。


④ ①のスープ200mℓに粉寒天を入れて、沸騰してから1分ほど煮る。


⑤ ゼリーカップに汁けを切った②と③を入れ、④を加えて冷蔵庫で固める。固まったら器に取り出す。


●栄養価（1人分）　


  エネルギー33kcal/たんぱく質2.0ｇ/脂質1.0ｇ/ 


カルシウム13mg/鉄0.4mg/ビタミンC10mg/


食物繊維1.5g/塩分0.1ｇ 


●食推協からのコメント 　夏野菜を口当たりよく食べられるようにした、暑い夏に最適な1品です。





●材料（4人分）


 ナス　……………………… 15g 


カボチャ  ………………… 40g 


枝豆（さや付き）  ……… 50g 


ミニトマト　……………… 2個


水  …………………　　300ml


固形コンソメ　………   1/2個


粉寒天 …………… 1/2本（2g）








