
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ホワイトソースは缶詰を使うから具を和えるだけ♪ 

とっても簡単でちょっとおしゃれなトマトグラタンです！ 

材料 （２人分） 

トマト    小４個（中なら２個） 

●ハインツホワイトソース（缶詰）６０ｇ 

●ハム  ２枚 

●しめじ  ２０ｇ 

●グリーンピース（冷凍）  ２０ｇ 

●ガーリックパウダー   少々 

●塩   少々         ●コショウ   少々 

〇くり抜いたトマトの実全量 

〇塩   少々       〇コショウ    少々 

〇トマトケチャップ（味を見て加える）     約小さじ１ 

■ ☆トッピング☆ 

粉チーズ      適量 

パセリ（ドライで OK です） 少々 

1     トマトはヘタを切り落とし、包丁で切り込みを入れたらスプーンで中をくり抜きます。 

安定が良いように底も少しカットしておきます。 

★くり抜いた実は刻み、塩、コショウをして味をみて味が足りないときはトマトケチャップを加えます。 

 

2   ハム、しめじは１㎝角にカットします。 

ホワイトソースで和えて、塩、コショウ、ガーリックパウダーも加えておきます。 

 

3   ①のトマトに均等に詰め、粉チーズをかけて、くり抜いた実を周りにかけます。 

オーブン２００℃で２０分。焼き色が付いたら OK！パセリをトッピングします。 

コツ・ポイント 

★トマトの実をくり抜くときは底までくり抜かないように 

気を付けてください。 

★詰める具はお好みで、えびやご飯、ポテトやソーセージ、コーン

などでも美味しいですよ。 

★パンに添えて食べても美味しいです。 

トマトマークトマトに含まれる健康効果リコピン  

ガンや動脈硬化などの生活習慣病を予防する効果あり 

体の粘膜や組織を傷つける活性酸素を消去する力あり 

悪玉コレステロールの酸化を予防する効果あり 

トマトに含まれるその他の機能性物質 

ビタミンＵ         健胃効果 

ガンマアミノ酪酸     血圧を下げる 

クロロゲン酸       抗がん作用 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


