
【作り方】 

4切 
適量 
20ｇ 
大さじ2 
少々 

【材料】 4人分 
 
鮭フライ（既製品） 
揚げ油 
玉ねぎ 
豆乳 
塩・胡椒 

・・ 
・・・・・・・・・・・ 
・・・・・・・・・・・ 
・・・・・・・・・・・ 
・・・・・・・・・ 

・・・・・・・・・ 

A 
トマト缶（ダイス） 
洋風だしの素 
水 
片栗粉 
水 

50g 
少々 
大さじ1 
小さじ1/2 
小さじ1/2 

・・・・ 
・・・・・・・・・・・・・ 

・・・・・・・・・・・・・・ 

１．鮭フライを油で揚げる。 
２．玉ねぎは薄切りにして軽く炒め、Ａを加えて煮る。 
３．２に豆乳を加え、塩・胡椒で味を整える。 
４．水溶き片栗粉でとろみをつけ、揚げた鮭フライにかける。 

さっぱりとしたトマトクリームソースです♪                 
豆乳とトマトを使った♪                 



毎月トマト給食の日に東海市内の保育園、 
小中学校に配布されるこのトマト新聞は 
トマトに関する情報や、 
トマトde健康プロジェクトの情報が盛りだくさん！ 
トマト給食をお家で作れるレシピも付いています。 
１６年４月より３年目を迎え、 
更にパワーアップするのでご期待下さい！ 

３年目を迎えるトマト新聞！ 


