
のびのびクラブ（幼児の栄養教室） 実施メニュー☆ 

お家でも作ってみませんか？ 

 

 

 

 

   

 

 

        

   

 

 

   

 

 

 

 

 

鶏肉と野菜のトマト煮（大人２人子ども１人） 

鶏もも肉  １００ｇ 

玉ねぎ  １００ｇ 

人参  ３０ｇ 

セロリ  ３０ｇ 

トマト  １個（１５０ｇ位） 

ブロッコリー  40g 

サラダ油 大さじ１ 

トマトジュース １缶（１９０ｇ） 

水  １００ｃｃ 

コンソメ  １/2個  

作り方 

１． 鶏肉は小さめに切る。 

２． 玉ねぎ、人参、セロリ、トマトも１ｃｍ位の

角切りにしておく。 

３． １．２をサラダ油で炒め、しんなりしてきた

らトマトジュース、水、コンソメを加えて煮、

こしょうで味を調える。 

４． 食べる直前に小房にわけて軟らかくしたブロ

ッコリーを合わせて器に盛る。 

 

 

トマトの赤い色はリコピンと言われ

る色素で、カロテンの一種で身体に

影響を及ぼす活性酸素を減らし、健

康維持に効果を期待できます。リコ

ピンは生の野菜より、加熱しその固

い細胞壁をつぶしてある野菜ジュー

スやスープにする方が吸収率がアッ

プすると言われています。 

 

 トマト 

ご予約は柏原市立保健センターまで

０７２－９７３－５５１６ 

1.6 歳児から 3.6歳児頃対象 

栄養士が毎月1品作って、ご紹介しています。

お子様の試食もOKです。相談もできます。 


