
冬が旬の食材 

 小松菜・ほうれん草・大根・白菜 

 かぶ・ごぼう・里芋・カリフラワー 

ブロッコリー・春菊・わかめ 

みかん・りんご・いちご 

 たら・ぶり・カニ・わかさぎ 等 

１月１７日の献立です♡ 

鶏肉と野菜のトマト煮 
材料（４人分） 

鶏もも肉  200ｇ 

じゃがいも 2個 

玉ねぎ   1個 

人参    1本 

カットトマト缶 400ｇ 

調味料 

ケチャップ 45ｇ 

しょうゆ  20ｇ 

砂糖    15ｇ 

コンソメ   3ｇ 

油     適量 

 り  

① 鶏肉は食べやすい大きさに切り、 

玉ねぎと人参は 1㎝の角切りに 

する。 

② じゃがいもは 1.5㎝の角切りに 

して、電子レンジ 600Ｗで 2分 

加熱する。 

③ 鍋に油をひき、鶏肉、玉ねぎ、 

人参の順で炒める。 

④ 玉ねぎが透き通ってきたら、 

じゃがいもとトマト缶、水を 

加えて煮込む。 

⑤ 人参とじゃがいもに火が通ったら 

調味料を全て加え、少し煮込んで 

できあがり！ 

材料（４人分） 

鶏もも肉  150ｇ 

じゃがいも ２個 

玉ねぎ   １個 

人参    1/2本 

カットトマト缶 400ｇ 

水     100㏄ 

油     適量 

調味料 

ケチャップ  45ｇ 

しょうゆ   20ｇ 

砂糖     15ｇ 

コンソメ    3ｇ 
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 新年を迎え、ご家族で楽しく過ごされたことと思います。1 月は寒さも厳しく体調を崩しやすい月です。 

年末年始で乱れてしまった生活リズムを少しずつ整えるためにも、早寝・早起き・朝ごはんを意識して、    

1 日を元気に過ごせるようにしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


