
～毎月１０日は トマトの日～ 

「トマト新聞 5月号」小中学校版 

5月8日のトマトメニュー 「チキンライス」 

＜材料（4人分）＞ 
鶏肉・・・・・・・・・・・80ｇ 
玉ねぎ・・・・・・・・・・1/2個 
にんじん・・・・・・・・・1/4本 
グリンピース・・・・・・・大さじ1 
トマトケチャップ・・・・・・大さじ8 
バター・・・・・・・・・小さじ1 
塩・・・・・・・・・・・少々 
こしょう・・・・・・・・・少々 
ごはん・・・・・・・・・・600g 

凍ったままのトマトを水に
入れます。すぐに皮が割
れ、湯むきをするように簡
単に皮がむけます 
（左の写真）。 

凍ったままポリ袋に入れて 
麺棒などでたたいて細かくし、 
コンデンスミルクをかけると 
ステキなスイーツに♪ 

トマトシャーベット 

手作りトマトソース 

【材 料】（できあがり約300ｇ分） 
トマト(皮をむいてざく切り)・・・ 500 ｇ 
玉ねぎ(みじん切り)・・・ 1／4 こ 
油 ・・・大さじ1  
塩 ・・・少々 

【作り方】 
玉ねぎをじっくり炒め、トマトを加えてフタをせずに 
７～８分煮込み、塩を加えて味を整える。 

餃子の皮に手作りトマトソースを
ぬって、お好みの具材をのせて焼
けば『プチピザパーティー』♪ 

トマトがたくさん収穫できた
時は冷凍保存が便利です♪ 

冷凍トマトは皮むきが簡単♪ 

ヘタを取ってよく洗い、しっかり水気をふきとり、
上の写真のようにビニール袋などに入れて 
冷凍庫へ。1〜2ヶ月は保存できます。 

凜々子を育てて、おいしく調理しよう♪ 

＜作り方＞ 
①バターで、鶏肉を炒める。６ミリ短冊のにんじんと、１５ミリ短冊の玉ねぎを加えて炒める。 
②玉ねぎが少し透明になってきたら、トマトケチャップと塩・こしょうで味をつける。 
③味がなじんだら、最後に下ゆでしたグリンピースを入れる。 
④炊きたてのごはんに混ぜる。 
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収穫 

「トマト新聞 5月号」 

特命トマト係長 とまてぃーぬ 


