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トマトは皮をむいて乱切りにする。

鍋に水煮大豆・トマト・砂糖・しょうゆを入れて中火で煮込みます。

＊調理時間２０分で簡単！

＊鶏肉やピーマン、ズッキーニ、ナスなどを入れてもおいしくできます。

＊トマトと大豆の組み合わせで、血圧の高い人やストレスの多い方におすすめです。

＊美容にも良いですよ！

トマト・・・・・・・・・・・３～５個

水煮大豆・・・・・100ｇ～200ｇ

砂糖・・・・・・・・・・・・・大さじ２

しょうゆ・・・・・・・・・大さじ２

豚肉のコマ切れ・・・・・・200ｇ

大豆と豚肉のトマト煮
い
わ
い
の
恵
み
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ッ
キ
ン
グ

◀材料▶（4人分）

◀作り方▶

東磐井郡藤沢町徳田字新地 三浦　フミ子さん

JAいわい東

花・野・果ツアー2009花・野・果ツアー2009 ちゃぐりんキッズフェスタ2009ちゃぐりんキッズフェスタ2009




