
ベイシックトマト /840g
トマトケチャップ標準 /1 ㎏

トマトソース濃縮タイプ /500g
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１月 行事・祭事・記念日

トマトソースを使うことで、煮込み
時間が短縮になり、調理者による
味ブレがおきにくいです。

揚げサバの
トマト煮

①さばは塩、こしょうし水気をふいておく。
　片栗粉をまぶして油で揚げる。
スチコンの場合：ホテルパンに並べ、ハケで
　サラダ油を塗り、スチコンで加熱する。
　（目安:コンビ/220℃/40％/5分）
②①をホテルパンに並べ、（A）を加えて
　軽く和えスチコンで加熱する。
　（目安:コンビ/220℃/40％/10分）
③皿に盛り付け、パセリを散らす。

さば（切り身40g）・・・・・・・・400g
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.4g
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・0.1g
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・50g
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
カゴメダイストマトソース・・・400g
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6g
パセリ(みじん切り)・・・・・・・・・5g

使用食材（10人分） 作り方

ケチャップを使い、トマトのうま味を
加えたあんかけです。野菜だしで
コクとうま味がアップします。

たらの
あんかけ風

①穴あきホテルパンに野菜を入れ、スチコンで
　加熱する。（目安:スチーム/100℃/100％/5分）
②別のホテルパンに（A）を入れて、スチコンで
　加熱し、①を加えて和える。
　（目安:コンビ/160℃/80％/10分）
③たらに塩をして、オーブンシートを敷いたホテル
　パンに並べ、スチコンで加熱する。
　（目安:コンビ/180℃/100%/10分）
④皿にたらを盛り付け、②のあんをかける。
　ねぎをちらす。

玉ねぎ（細切り）・・・・・・・・・・・150g
にんじん（薄切り）・・・・・・・・・100g
たら（切り身100g）・・・・・・・1000g
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
万能ねぎ（きざみ）・・・・・・・・・・適量
カゴメトマトケチャップ標準・・・・80g
カゴメ野菜だし調味料（濃縮タイプ）・・80g
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80g
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80g
上白糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g
鶏からスープ・・・・・・・・・・・・1350g
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・15g

使用食材（10人分） 作り方

（A）

（A）

魚料理で冬を楽しもう！
冬の旬、「寒の内」の「寒魚」

「大寒」とは、二十四節気において「冬の最後を締め
くくる約半月」のことを指し１年でもっとも寒い時期と
いわれています。毎年、1月20日～2月3日ごろです。
「大寒」の前の半月は「小寒」と呼ばれ、「大寒」と
「小寒」を合わせた約30日間を「寒の内」と呼び、
大寒が終わると春の始まりである「立春」を迎えます。
寒の入りを迎える「小寒」から寒さが最も厳しい「大寒」に旬を迎える魚や貝を
「寒魚」と呼びます。来春からの産卵に向けて体内に栄養を蓄える為に脂がのり、
旨味も増して高栄養価となります。
主に、寒ブリや寒サバ、寒鱈、牡蠣、寒しじみ等が旬として挙げられます。

ダイストマトソース /1kg

トマトケチャップ標準/1㎏
野菜だし調味料（濃縮タイプ）/300ml

※保育施設勤務栄養士考案メニューをアレンジしています。

栄養成分 数値 栄養成分 数値 栄養成分 数値 栄養成分 数値
エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
ナトリウム
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g
g
g
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ビタミンB1
ビタミンB2
ビタミンC

食物繊維(総量)
食塩相当量
※数値は全て1人あたりの数値

栄養成分 数値 栄養成分 数値 栄養成分 数値 栄養成分 数値
エネルギー
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ナトリウム
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ビタミンA（RE）
ビタミンB1
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食物繊維(総量)
食塩相当量
※数値は全て1人あたりの数値
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２月 行事・祭事・記念日
旬のほうれん草
おいしいほうれん草の選び方と、日持ちさせる保存方法
ほうれん草は青菜の王様といわれ、ビタミンと鉄を含む緑黄色野菜の代表格です。
店頭には一年中並んでいますが、旬は冬。夏と比べて冬に収穫される方が、
ほうれん草特有のうまみ、 甘みも増して、ビタミンCの含有量も多くなります。

【おいしいほうれん草の選び方】
　根元がみずみずしく潤っていて、葉先がピンと張っている
　ものが新鮮です。葉が濃い緑色のものを選びましょう。
【ほうれん草をおいしく保存するコツ】
　束のまま湿らせたキッチンペーパーに包み、ビニール袋に
　入れて密閉し、冷蔵庫の野菜室で保存を。畑に生えていた
　のと同じように根のほうを下にして、立てて保存するのが
　みずみずしさを保つコツです。

ベイシックトマト /840g
トマトケチャップ標準 /1 ㎏

トマトソース濃縮タイプ /500g

完熟トマトをベースに玉ねぎ、にんじん、
セロリを加えて作ったミートソースを
使用し、グラタンに仕上げました。

ほうれん草の
ミートグラタン

①穴あきホテルパンにほうれん草を並べ、
　スチコンで加熱する。
　（目安:スチーム/100℃/100％/5分）
②別のホテルパンに、かぼちゃを並べ、スチコン
　で加熱したら、ボウルに移して、マッシュする。
　（目安:スチーム/100℃/100％/15分）
③耐熱皿（またはアルミカップ）に、ミートソースと
　②を敷き詰め、①とチーズをちらしスチコンで
　加熱する。（目安:コンビ/220℃/100％/20分）

カゴメミートソース（N）・・・・・・・1000g

ほうれん草（3㎝長さカット）・・・500g

かぼちゃ（ひと口大カット）・・・・・500g

ミックスチーズ・・・・・・・・・・・・・・100g

使用食材（10人分） 作り方

味付けは、じっくりと炒めた野菜から
手間暇かけてとった野菜だしのみで
決まります。

豚ばら肉とほうれん草の
コク旨パスタ

①熱した油ににんにくを加え、豚ばら
　肉を炒める。ほうれん草、解凍した
　オニオンソテーを加えて炒め
　野菜だしと水を加える。
②スパゲッティを加えて炒め合わせる。
③皿に盛り、解凍したドライトマトの
　オイル仕立てをトッピングし
　黒こしょうをふる。

使用食材（10人分） 作り方
豚ばら肉（3cm幅カット）・・・・・・・・・・・・・・500g
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50g
にんにく(みじん切り)・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
カゴメ冷凍オニオンソテー（Ｃ）D７０・・・・・・・200g
ほうれん草（3cm長さカット）・・・・・・・・・・250g
カゴメ野菜だし調味料（濃縮タイプ）・・・・・・・100g
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・500g
カゴメ冷凍ドライトマトのオイル仕立て（トッピング用）・・50g
スパゲッティ（ゆで）・・・・・・・・・・・・・・・・・2000g
黒こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

ミートソース（Ｎ）/２号缶 

野菜だし調味料（濃縮タイプ）/300ml
オニオンソテー（C）ダイス70/1㎏
ドライトマトのオイル仕立て（トッピング用）/250g

栄養成分 数値 栄養成分 数値 栄養成分 数値 栄養成分 数値
エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
ナトリウム

kcal
g
g
g
mg
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7.8
6.5
18.7
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食物繊維(総量)
食塩相当量
※数値は全て1人あたりの数値

栄養成分 数値 栄養成分 数値 栄養成分 数値 栄養成分 数値
エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
ナトリウム

kcal
g
g
g
mg

617
19.2
28.8
71
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83
181
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亜鉛
ビタミンA（RE）
ビタミンB1
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ビタミンC

食物繊維(総量)
食塩相当量
※数値は全て1人あたりの数値


