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Ａ

あなたのメニューがレシピ集になるよ♪

トマトde健康レシピコンテスト (logoform.jp)

トマト de 健康レシピ大募集 ！

https://logoform.jp/form/JAqd/584842
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①豚肉は一口大、なるとは3㎜幅、キャベツは1㎝幅、

 もやしは好みで2㎝幅、にんじんは短冊切り、トマトは

 角切り、ねぎは5㎜の小口切りにする。

 きくらげは水で戻して細切りにしておく。

 にんにくはおろしておく。

②鍋にごま油を入れ、豚肉と酒、にんにくを入れほぐし

 炒める。

③肉に火が通ったら、にんじんを加えて炒める。

④鍋に豚骨スープ、しょうゆ、なると、キャベツ、もやし、

 トマト、きくらげを入れ、煮込む。

⑤鶏白湯ラーメンスープの素、ねぎを入れ、塩こしょうで

 味を調えたら完成。

豚肉  ･････････60ｇ
なると ･････････40ｇ
キャベツ････････60ｇ
もやし ･････････40ｇ
にんじん････････50ｇ
トマト･･････････80g
ねぎ･･･････････20g 
きくらげ（乾）･･･1.2g
ごま油 ･････････適量
にんにく･････････少々
薄口しょうゆ･････小さじ１
酒 ････････････小さじ2
塩、こしょう･･････少々
鶏白湯ラーメンスープの素(液体)･･･25g
豚骨スープ ･･･････････････････600cc

７月１０日のトマトメニュー

トマトちゃんぽん

材料(4人分) 作り方

いつもの給食のちゃんぽんにトマトのうま味がプラスされ、
あっさり食べやすくなっています。

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)

https://cookpad.com/kitchen/52995960
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