
宮崎県栄養士会
特別賞

南九州大学 健康栄養学部 管理栄養学科
横山 咲樹さん、弓削 円香さん
結城 早絵さん、山口 由華さん

食材 分量

ズッキーニ ８０ｇ

ナス ６０ｇ

オリーブ油 小さじ１

牛ひき肉 ５０ｇ

しめじ ２０ｇ

塩・こしょう 各少々

（A）ホワイト
ソース

７０ｇ

（A）牛乳 ５０ｃｃ

（A）《カゴメ》
ダイストマトソー
ス

５０ｇ

（A）コンソメ ２ｇ

シュレッドチーズ ２０ｇ

パン粉 ２ｇ

パセリ 少々

《つくり方》

（１）ズッキーニとナスを５ミリにスライスす
る。フライパンにオリーブ油を熱し、野菜に焼
き目をつける。

（２）ひき肉を炒め、しめじ、（A）を加える。
塩・こしょうで味を調え、弱火で１５分ほど煮
込む。

（３）グラタン皿に移し、（１）ｎズッキーニ
とナスを並べる。

（４）（３）にチーズ、パン粉、パセリをのせ、
２００度のオーブンで１０分間焼く。

※ズッキーニとナスは２センチ角に切っても
OKです♪

１人分・調理時間約３０分

ズッキーニのトマトグラタン


