
1食巫言雷懸美孟営魔動 ]兵鰤 、電た警群冤犠」蹴 理製?

1肉・卵 。大豆製品)副菜 (野菜・きのこ・海藻)のそろつたメニューになるように′bがけましょ

|う。今回ご紹介するレシピは、肉と旬野菜が一皿でとれる トマ ト煮と簡単に作れるスープです。

1参考にしてみてください。
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元気モリモリメニュー rr
豚肉こ夏野菜のトマト煮 エネルギー :1人分1 6 8kca1/塩 分O.4g

① 豚肉は2 cm幅に切る。豚□―ス肉 (スライス)200g
なす          中 1個
玉ねぎ       中1/2個
人参         1/7本
トマ ト        中 11固

ピーマン         1個
オリーブ)由      小さじ1

トマトケチャップ   小さじ2
塩       小さじ1/6

② なすは2 cm角に切り、水にさらす。

③ 玉ねぎ、人参、トマトは2 cm角に切る。

④ ピーマンは 2 cm角に切る

⑤ 鍋にオリーブ油を熱し、①を炒める。豚肉に火が通つた

ら、水気をきった②と③を加え、炒める。野菜から水分
がでてきたら、蓋をして弱火で 15分程度蒸し煮にする。

次に④を加え、5分程度煮た後、 トマトケチャップと塩

を入れ、味をととのえる。

畿 綺 顆鰈ダ鐘ざ

憩露::奏菫套::難猿難嚢議

| コーンクリーム缶

場 ひんやιlコーンスー7 エネルニギー :1人分7 5kca1/塩分1.Og  dF

大 1/2缶 |

1 5 0cc :

1 50cc l

ll固 |

灘

:パセリのみじん切り    適量 |

① 鍋に水と固形スープの素を入れ、人にかける。

② 固形スープが溶けたら、コーンクリーム缶と牛子Lを加え

ひと煮立ちさせる。

粗熱をとり、冷蔵庫でさらにつめた<冷やす。

器にそそぎ、パセリのみじん切りを散らす。

③

④

(情報提供 :高松市保健センター管理栄養士)


