
① トマトは半分に切ってからスライス、なすは輪切りにする。ベーコンは

細く切る。

② 南瓜は薄切りにして、耐熱皿に並べて電子レンジ600Wで1分程加熱する。

③ フライパンに油を熱し、なすを並べて焼き色がつくまで両面焼く。

④ なすに焼き色がついたら、南瓜・ベーコン・マッシュルームを入れて炒

め、塩こしょうで味を調える。

⑤ 耐熱皿に④を入れ、その上にトマトを並べる。さらにその上にチーズを

のせてトースターで焼き色がつくまで焼いたら出来上がり。

夏野菜のチーズ焼き

エネルギー 244kcal
たんぱく質  9.1g
脂質 17.5g
炭水化物 17.8g
食塩  1.1g

トマト 1/2個
なす 1本
南瓜 50g
ベーコン 15g
マッシュルーム 15g
ピザ用チーズ 20g
塩  適量
こしょう  適量
サラダ油 小さじ1と1/2

ポイント

材料（１人分）

作り方

栄養成分
（1人前当たり）

夏バテ予防には、水分補給とビタミン・ミネラ
ルをバランスよくとりましょう。トマトやなす
などの夏野菜は水分が多く、トマトにはカリウ
ム・ビタミンC・マグネシウム、なすはカリウ
ムが豊富に含まれています。南瓜にはビタミン
Cが豊富に含まれています。
今回使用したチーズには疲労回復効果のあるビ
タミンB2やカルシウムが含まれています。また、
食欲減退により不足しがちなたんぱく質も豊富
です。
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