
 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１人あたり

の栄養価 

エネルギー たんぱく質 脂質 塩分 

153kcal 7.3g 10.1g 0.6g 

トマト 

ツナ（油漬け） 

コーン（ホール缶） 

マヨネーズ 

Ａ  ピザ用チーズ 

  塩、こしょう 

ピザ用チーズ 

乾燥パセリ 

あさごニコッとキッチン 
 食で笑顔に！ 

 材料・分量（２人分）  作り方 

１  トマトはヘタがついている側を１～２cm切り落と 

す。スプーンで中身をくり抜き、キッチンペーパー 

で水分をふき取り、器にする。 

２  ①のくり抜いた中身の部分を 1cm角に切る。 

３  ボウルに②と油を切ったツナ、コーン、Aを入れて 

混ぜ合わせる。 

４  耐熱皿にトマトの器をのせ、③を入れ、ピザ用チーズ 

をのせる。 

５  オーブントースターで約１０分焼き、乾燥パセリを 

ふる。 

※途中、焦げるようであればアルミホイルをかぶせる。 

２個 

35g 

大さじ２（約 24ｇ） 

小さじ２ 

大さじ１（約８g） 

各少々 

大さじ２（約 16g） 

適量 

R5.５月 

料理動画は 

こちらから！ 

丸ごとトマトグラタン 


