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1 2 月 9 日 の ト マ ト メ ニ ュ ー 「 ト マ ト チ ャ ウ ダ ー 」

1. 鶏肉は一口大、にんじんとエリンギは短冊切り、玉ねぎは薄切りにする。

2. 油を温めた鍋で、鶏肉を炒める。

3. 肉に火が通ったら、にんじん、たまねぎ、塩こしょうを入れ、炒める。

4. 鍋に鶏ガラスープ、トマト、えび、いか、エリンギ、コーン缶、洋風だしを入れ、煮込む。

5. 牛乳、ホワイトルウ、白ワインを入れる。

6. ルウが溶けたら、生クリーム、パセリを加えて仕上げる。

鶏肉･････････････40ｇ
トマト缶（ダイス）･･･80ｇ
いか･････････････20ｇ
むきえび･････････20ｇ
にんじん ･････････30ｇ
玉ねぎ･･･････････140g
エリンギ ･････････20g 
コーン缶クリーム ･･60g 

牛乳 ･･･････････150g
生クリーム ･･････20g
ホワイトルウ ･････25g
洋風だしの素 ･･･小さじ１
白ワイン ････････小さじ１
塩こしょう ･･････少々
パセリ（乾燥）････少々
鶏ガラスープ････300cc
油 ･････････････適量

材料 4人分

つくり方
トマトと海鮮を組み合わせ
ました。
とろみのある具だくさん
のスープを飲んで、体を温
めましょう。


