
 

 

材料（４人分） 

なす      ４００ｇ 

トマト     ３００ｇ 

塩・こしょう    少々 

オリーブオイル 大さじ２ 

白ワイン    大さじ３ 

砂糖     大さじ１/２ 

塩      小さじ１/３ 

こしょう      少々 

ツナ缶     １４０ｇ 

ピザ用チーズ   ３０ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

料理名 なすとツナのトマトグラタン 

栄養価 

エネルギー１８２kcal  たんぱく質１０．３g  脂質１０．８g  塩分１．１g 

作り方 

１．なすはヘタを取って、縦半分に切り、さらに縦１㎝幅に切る。トマトは２㎝

角に切る。 

２．フライパンにオリーブオイル大さじ１を熱し、なす、塩、こしょうを入れて

蓋をし、時々混ぜながら蒸し焼きにする。 火が通ったら皿に取り出す。 

３．２のフライパンにオリーブオイル大さじ１を熱してトマトを炒め、崩れて 

きたら、Ａを加えて水分がなくなるまで煮詰める。 

４．２の上に軽く油を切ったツナをのせて３をかけ、チーズをのせる。 

５．２２０度に予熱したオーブンで１２分焼く。 

POINT 

なす、トマト、ツナのうま味がマッチして、深い味わいになります♪ 

（厚狭校区） 
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