
どうしたらいいのかわからなかった。

～毎月１０日は トマトの日～
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9月８日のトマトメニュー「冬瓜入りミネストローネ」 

冬瓜････････････100g
玉ねぎ･･･････････80g 
にんじん･･････････30g
鶏もも肉･････････80g 
セロリ････････････6g
大豆（水煮） ････40g
トマト缶（ダイス）･･120g
にんにく･･･････････1/2片
オリーブ油･････････少々

砂糖･････････････少々
うすくちしょうゆ･･････大さじ1/2
洋風だしの素･･････大さじ1/2
塩･･･････････････少々
こしょう････････････少々
ローリエ････････････少々
赤ワイン･･･････････小さじ1
鶏ガラスープ････････400㏄

① 冬瓜は大きめのさいの目切り、玉ねぎとにんじんはさいの目切り、にんにくは
 みじん切り、セロリは６ｍｍ幅に切る。鶏肉は小さめの一口大に切る。

② 鍋にオリーブ油を入れて熱し、にんにく、鶏肉、ローリエを炒める。にんじん、
 玉ねぎ、セロリを加え、さらに炒める。

③ 鶏ガラスープとトマト缶を加えて煮る。アクが出たらとる。
④ 冬瓜、大豆、Aの調味料を加え、よく混ぜ、冬瓜に火が通るまで煮込む。
⑤ 香りづけに赤ワインを入れて仕上げる。

材料 4人分

作り方

冬瓜を入れたトマトのうま味たっぷりのスープです。
どんな食材とも相性がいいので季節に関わらず、
家庭にある野菜を入れて作ってみましょう。

A

トマトメニューはクックパッド
の東海市公式キッチンから
もご覧いただけます。
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