
どうしたらいいのかわからなかった。
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5月10日のトマトメニュー「トルコ風肉団子とレンズ豆のトマト煮」

どうしたらいいのかわからなかった。

【作り方】
① じゃがいも、にんじんは角切り、玉ねぎは薄切りに切る。

 ぶなしめじはほぐしておく。
② 鍋にオリーブ油を敷き、にんじん、玉ねぎに少量の塩こしょう、ローリエを

入れて炒める。
③  じゃがいも、ぶなしめじを入れて、さらに炒める。
④  鶏ガラスープ、トマト缶を入れて煮る。あくが出たらとる。
⑤  じゃがいもに火が通ったら、肉団子、レンズ豆を入れ、煮る。
⑥ Aを加え、少し煮込む。水溶き片栗粉でとろみをつけ、塩こしょうで味を
整えて出来上がり。

【 材料（４人分）】

肉団子････････････ 140ｇ
（一人3個くらい）

にんじん････････････ 50ｇ
玉ねぎ･････････････ 180ｇ
じゃがいも･･･････････ 80ｇ
ぶなしめじ･･･････････ 25ｇ
レンズ豆(水煮)･･･････20ｇ
※乾燥レンズ豆の場合は10g
トマト缶（ダイス）･････60ｇ

A

ケチャップ････････大さじ2
トマトピューレ･････大さじ1
ウスターソース･････大さじ1/2
砂糖････････････小さじ１
洋風だしの素･････大さじ1/2
鶏ガラスープ･･････180㏄
塩・こしょう･･･････ 少々
ローリエ･･････････少々
片栗粉･･････････少々 
オリーブ油････････適量

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。
東海市の公式キッチン 【クックパッド】 簡単おいし
いみんなのレシピが389万品 (cookpad.com)

トルコ料理のキョフテをイメージした肉団子と、トルコ
でよく食べられているレンズ豆を使った煮込み料理で
す。本場では香辛料を練りこんだ肉団子を手作りし
ますが、市販の肉団子を使うと簡単に調理できます。

https://cookpad.com/kitchen/52995960
https://cookpad.com/kitchen/52995960


収穫

「トマト新聞 5月号」

特命トマト係長 とまてぃーぬ



投票ありがとう
ございました！！

これからもトマト給食を
楽しみにしてくださいね。

トマト給食人気投票結果発表！

第1位 トマトバターチキンカレー

第2位 トマトグラタン 第3位 ペンネのトマト煮
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