
【 特 集 】

季節野菜のお手軽レシピ♪

①ヘタやガクが濃い緑色で枯れていない
②赤が濃く、均一で、皮にハリとツヤがある
③持ってみてずっしりと重たい
④おしり部分の白いスジが放射
　状に広がり、はっきりしている

おいしいトマトの選び方 保存方法

テーマ食材 『トマト』

part.2

イタリア料理の
軽食の
一つです

食欲がない
暑い夏に
ぴったり！

おろし金で
ケガをしない
ように、

注意してね！

ツナを
加えても
Good!

練乳をかける
だけでも
美味しいよ！

栄養
士

直伝
！

【 冷蔵 】
①１つずつ（丸ごと）ペ
　ーパータオルに包む。
　
②ヘタを下にしてポリ袋
　に入れ、軽く口を閉じ
　て野菜室で保存。

【 冷凍 】
・まるごと冷凍トマト
  ヘタをくり抜き、丸
  ごと冷凍用保存袋
  に入れ冷凍庫へ。

・カットして冷凍トマト
  角切りにして冷凍用
 保存袋に入れ冷凍。

西洋では「トマトが赤くなると、医者が青くなる」と言われるほど、トマトは私たちの健康
に良い効果をもたらしてくれます。トマトの赤色の成分であるリコピンは、紫外線で傷つい
た肌の修復に役立ちます。日差しの強い宮崎の夏！日焼けが気になる方には嬉しいですよね！

公財
公財

健康情報誌

サンテ宮崎

（公財）（公財） 高鍋町・染ヶ岡ひまわり畑

【メディカルトーク】
がんと免疫
理事長 楠元 志都生
【運動】
『見た目の印象もグッと若返る！』
筋肉が目覚める美しい姿勢！

【休日は宝さがし】
『海で、山で、』
アウトドアキャンプを楽しもう！

【協会ニュース】 
新人さんいらっしゃ～い♪

【Cooking】 
栄養士直伝！
季節野菜のお手軽レシピ♪ part.2
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（公財）（公財）

沈黙の臓器が悲鳴をあげる
“肝臓病”

【 特 集 】

【 作り方 】
①丸ごと冷凍トマトの表面
を水で流す。
②おろし金ですりおろす。

【 材料 】
・冷凍トマト（中玉1個） 
  皮ごとすりおろしてＯＫ！

・トマト（1/2個）  角切り
・そうめん（3わ） 茹でておく
・大葉(4枚) 1cm四方に切る
・いりごま（適量）
★つゆ★
・めんつゆ（1/2カップ） 2倍濃縮
・冷水(1/2カップ)
・ごま油（小さじ1/2）

・バニラアイス（200g）
・ミント（適宜）
　

【 作り方 】
①Aを混ぜ合わせ、すりおろし冷凍トマトを加えて
なじませる。
②そうめんを器に盛り、大葉といりごまをちらす。
※つゆはかけても、つけても美味しく召し上がれます。

【 材料  2人分 】
・すりおろし
  冷凍トマト
  （1/2個）

【 作り方 】
①バニラアイスに、すりおろし冷凍トマトを加え
なじませる。
②器に盛り、お好みでミントを添える。

【 材料  2人分 】
・すりおろし
  冷凍トマト
  （1個）

トマトをとことん味わう！

すりおろし
冷凍トマト

トマトでさっぱり
そうめん

トマト
シャーベット

【 作り方 】
①鶏肉に塩・こしょうで下味をつ
ける。鍋に油をひき、中まで火
が通るようによく炒める。
②鍋に水を加え火にかけ、煮立っ
たらトマトを加えさらに煮る。
※アクはその都度取り除く

③②が温まったら、カレールウを
溶かし、弱火で10分ほど煮込
む。
④フライパンに油をひき、添え野
菜を強火でソテーする。表面に
焼き色が付いたら取り出す。
⑤器にご飯を盛り、ルウをかけ、
④を添える。

【 材料  2人分 】
・トマト（大玉1個）
  角切り
・鶏もも肉（100g）
  一口大
・油(大さじ１)
・塩・こしょう（少々）
・カレールウ（50g）
・水（200cc)
・ご飯（茶碗2杯分）

＋ ＋

ブルスケッタ

【 作り方 】
①フランスパンを軽くトース
トし、にんにくをすり込む。
②Aを混ぜ合わせて、トマト
を加えなじませる。
③②を①にのせる。

1人分175kcal 塩分1.0g

1人分360kcal
塩分2.0g

1人分200kcal
塩分0.3g

1人分680kcal 塩分3.0g

アレンジ①アレンジ① アレンジ②アレンジ②

アレ
ンジ

トマトカレー☆
夏野菜のソテー添え

A

A

・トマト（中玉1/2個） 角切り
・オリーブ油（大さじ1/2）
・生バジル（4枚） 刻む
・粉チーズ（適量）
・塩（少々）
・フランスパン（4枚）
  2cm幅スライス
・にんにく（適宜）

【 材料  2人分 】 ★添え野菜★
・ミニトマト（適量）
  半分に切る
・なす（1/2本） 
  1cm幅の輪切り
・おくら（2本） 
  縦半分に切る
・かぼちゃ（1/8個）
  薄くスライス
・油（大さじ１）


