
冬瓜は種とワタを取って、皮をむき、一口大に切り、
柔らかくなるまで下ゆでする。1
トマトは1.5ｃｍ角ぐらいのざく切りにする。2
フライパンにサラダ油を熱し、ほぐしたサラダチキ
ンをトマトと炒める。3
トマトが柔らかく少し崩れたら、水気を切った冬瓜
を加えて炒める。4
酒と塩を加えて炒め、冬瓜にトマトとサラダチキン
が絡んだら、火を止めてふたをし、しばらく置く。5
完成したら器に盛る。6

冬瓜   1/4個（600ｇ） 
トマト   2個 
サラダチキン   1袋 
サラダ油   大さじ１ 
酒   大さじ２ 
塩   小さじ1/2

トマトの形が残るように
加熱時間を

気をつけるのが
ポイント。

POINT!

サラダチキンは鶏の胸肉なので低脂肪で高たんぱくで
ヘルシーです。冬瓜とトマトとの相性もばっちりです。

作り方

材料（4人分）
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着
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今
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の
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『人生「散りぎわ」がおもしろい』
 下重暁子　著

『弘法大師の世界』
 武内孝善　監修

『新風記』
 吉川永青　著

『コレットとわがまま王女』
ルイス・スロボドキン　作

『いたいときのおまじない』 
角野栄子　作

『ルビと子ねこのワルツ』 
野中柊　作

『自分のミライの見つけ方』 
児美川孝一郎　著

『パンデミック日記』
 「新潮」編集部　編

《
一
般
向
け
》

《
児
童
書
・
絵
本
》

冬瓜のチキントマト炒め

給食で大人気！
レシピはQRコードからもご覧いただけます ▶
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