
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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６月１０日のトマトメニュー「牛肉とごぼうのトマトみそ丼」

A

【材料（４人分）】

牛もも肉(薄切り)・・100g
ごぼう・・・・・・・・・・・・50g
玉ねぎ・・・・・・・・・・・100g
にんじん・・・・・・・・・・30g
ピーマン・・・・・・・・・・20g
おろししょうが・・・・・・小さじ1/2
トマト缶(ダイス)・・・・40g

トマトケチャップ・・小さじ1
しょうゆ・・・・・・・・小さじ1
ソース・・・・・・・・・小さじ1/2
赤みそ・・・・・・・・・小さじ2
砂糖・・・・・・・・・・ 小さじ2
酒・・・・・・・・・・・・小さじ1
和風だし・・・・・・・小さじ1/2
サラダ油・・・・・・・ 適宜
水・・・・・・・・・・・・大さじ2
ご飯・・・・・・・・・・600g

【作り方】

①牛肉は食べやすい大きさに切る。ごぼうはささがき、玉ねぎは薄切り、にんじんは
 短冊切り、ピーマンは細切りにする。
②油を熱し、牛肉をほぐし炒め、玉ねぎ、にんじん、ごぼうを入れて炒める。
③水とトマトを入れて煮る。
④ピーマン、しょうが、調味料Aを加え、玉ねぎがやわらかくなるまで煮つめ、味を
調えてできあがり。

⑤ご飯にのせて食べましょう。

今年も実施!

ト マ ト de 健 康

フ ェ ス テ ィ バ ル

しあわせ村（健康推進課）
平日 午前８時３０分から午後５時１５分まで

   土日祝日は交換不可

商工センター（東海商工会議所）
平日 午前９時から午後５時まで

土日祝日は交換不可

観光物産プラザ（まちづくり東海）
平日 午前１０時から午後７時まで

土日祝 午前９時から午後７時まで

休館日は、毎月第２火曜日

スタンプラリー達成者は、スタンプを集めた台紙を交換場所に

持参してエコバッグと交換してください。

景品引き換え期間は、７月1日（月）から９月６日（金）までですが

無くなり次第終了となります。

参加店舗は、6月下旬に東海市HPに掲載します！

景 品 交 換 場 所

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)

トマトとみそは相性抜群。牛肉とごぼうが入って
いるので風味豊かな丼の具です。

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