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ト
マ
ト
食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

○作り方
①トマトはよく洗いへたを取り、１㎝幅の半月切りに
　する（輪切りでも可）。
②玉ねぎ・ラッキョウ・香草は、みじん切りにする。
③ A の調味料を作り、②の材料をあえる。
④器にトマトを盛り付け、上からかける（さっくりあ
　えてもよい）。
※生で食するときは、完熟のほうが栄養成分が多く
　含まれます。

【１人分栄養量】エネルギー 37kcal　たんぱく質 1.0g
　脂質 0.2g　食塩相当量１g

トマトのピリ辛サラダ

○材料（４人分 )
・トマト　　　　　320g
・玉ねぎ　　　　　　50g
・ラッキョウ　　　　50g
・香草（季節のもの）
　　　　　　　　　　４g

・Ａ
　カレー粉　小さじ 1/4g
　白ワインビネガー
　　　　　　大さじ 1/2
　塩　　　　小さじ 1/5

JA なめがたポモドーロトマト部会部会長　東山年一さん

トマトに含まれるリコピンは抗酸化作用でがん予防に、カリウムは高血
圧予防、ペクチンが便秘改善など、生活習慣病予防に効果的です。

　

ひ
と
く
ち
か
じ
る
と
、
み
ず
み
ず
し
い
食

感
が
暑
さ
を
吹
き
飛
ば
し
て
く
れ
る
夏
野
菜

の
代
表
格
「
ト
マ
ト
」。

　

今
回
は
、
Ｊ
Ａ
な
め
が
た
ポ
モ
ド
ー
ロ
ト

マ
ト
部
会
部
会
長
の
東
山
年
一
さ
ん
を
訪
ね
、

お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　
「
私
が
作
っ
て
い
る
の
は
生
食
用
の
ト
マ
ト

で
す
が
、
こ
の
ト
マ
ト
は
用
途
が
広
く
、
そ
の

ま
ま
食
べ
て
も
加
熱
し
て
も
お
い
し
く
食
べ
ら

れ
ま
す
。
現
在
出
荷
し
て
い
る
の
は
、
３
月

末
か
ら
４
月
始
め
に
か
け
て
植
え
た
春
ト
マ

ト
で
、
ハ
ウ
ス
内
に
暖
房
を
入
れ
ず
作
っ
た
も

の
で
す
。
こ
の
時
期
の
ト
マ
ト
は
実
を
付
け
て

か
ら
収
穫
ま
で
約
50
日
。
急
に
寒
く
な
っ
た

り
暑
く
な
っ
た
り
す
る
の
で
、
温
度
管
理
に
気

を
遣
い
ま
す
」

　

東
山
さ
ん
の
ハ
ウ
ス
で
は
マ
ル
ハ
ナ
バ
チ
を

使
っ
て
受
粉
を
し
、
作
業
の
効
率
化
を
図
っ
て

い
ま
す
。
マ
ル
ハ
ナ
バ
チ
に
よ
っ
て
受
粉
し
た

ト
マ
ト
（
自
然
に
着
果
し
た
も
の
）
は
糖
度

が
高
く
、
従
来
、
手
作
業
で
行
っ
て
き
た
ホ

ル
モ
ン
処
理
を
行
う
労
力
の
削
減
や
、
減
農

薬
化
へ
も
貢
献
し
て
い
ま
す
。
糖
度
を
高
め
る

た
め
に
、
与
え
る
水
を
控
え
た
り
す
る
こ
と
は

な
い
そ
う
で
す
。

　
「
行
方
産
の
ト
マ
ト
は
味
が
良
い
と
市
場
で
好

評
な
ん
で
す
よ
」
と
話
し
て
く
だ
さ
っ
た
東
山

さ
ん
が
作
る
ト
マ
ト
は
、
酸
味
が
少
な
く
て
甘

く
、
丸
か
じ
り
で
食
べ
る
の
が
一
番
で
す
。

　
「
安
心
・
安
全
で
あ
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
そ

こ
に
『
高
品
質
』
と
い
う
付
加
価
値
を
つ
け
な

け
れ
ば
、
こ
れ
か
ら
の
消
費
者
は
選
ん
で
く
れ

な
い
と
思
い
ま
す
。
こ
の
こ
と
を
念
頭
に
、
市

場
や
消
費
者
に
名
前
が
通
る
ト
マ
ト
を
作
り
た

い
。
皆
さ
ん
に
、
行
方
産
の
ト
マ
ト
を
選
ん
で

も
ら
え
る
ト
マ
ト
づ
く
り
を
、
部
会
み
ん
な
で

一
丸
と
な
っ
て
や
っ
て
い
き
た
い
」
と
東
山
さ
ん

は
力
強
く
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　

生
産
者
の
思
い
と
美
味
し
さ
が
ぎ
っ
し
り
詰

ま
っ
た
行
方
産
ト
マ
ト
を
食
べ
て
、
皆
さ
ん
も
こ

の
夏
を
乗
り
切
っ
て
く
だ
さ
い
。
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実が締まってつややかなトマト

箱詰めされて出荷を待つトマト


