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トマト

トマトソースハンバーグ　
夏は、ニンニクを多めにすると、スタミナ満点。

材 料（６人分） 1 人分　433Kcal　
　合びき肉…500g　パン粉…カップ 1.5 杯　卵…２個　
塩・コショウ…少々　

　オリーブ油…大さじ２（サラダ油のときは大さじ１～ 1.5）
　A（玉ねぎ…大 1個　ニンジン…中１本　ニンニク…
２かけ　シイタケ…５枚）

　トマト…大３個　ピーマン…３個　シメジ…１パック
　ソース材料 （トマトケチャップ…１カップ　ウスター
ソース…1/3 カップ　薄口しょうゆ…大さじ１　みり
ん…1/2 カップ）

作り方
　①卵をといたものにパン粉を浸しておく。（５～６分）
　② A はみじん切り、トマトは種抜きして 1.5cm角に切
る。ピーマンは細切り、シメジはばらしておく

　③①に Aと合びき肉を入れ、粘りが出るまで混ぜ合
わせ、耳たぶ程度のやわらかさになったところで塩コ
ショウ、オリーブ油で下味を付ける。

　④③を６等分にし、形を整えたらしばらく寝かせる。
　⑤フライパンで④を両面に色が付く程度に焼く。
　⑥⑤の中にトマトとソース材料を入れ、ふたをして中
火で 10分煮込む。

　⑦程良く煮込んだら、ピーマンとシメジを入れてさら
に２～３分煮込んで出来上がり。

　熊本県はトマト・ミニトマトの生産量が全国第１
位。宇城市では約 100ha の作付けがあり、トマト
は桃太郎・麗容・マイロック、ミニトマトは千果・
小鈴という品種が主に栽培されています。
　昔から「トマトが赤くなると医者が青くなる」と
いわれるように、トマトにはさまざまな効果があり
ます。

●ナトリウムの排出を手助けするカリウムが多く含
まれ、高血圧の予防になる。

●赤い色素のリコピンは抗酸化能力があり ( βカロ
テンの 2倍、ビタミンＥの 100倍）、生活習慣病
の予防になる。

●コラ－ゲン生成に欠かせないビタミンＣが豊富
で、肌の老化を防ぎ、美肌効果が期待できる。

　トマトは完熟するほどリコ
ピンやうまみ成分のグルタ
ミン酸が多くなるので、
真っ赤なトマトがおす
すめです。ポリ袋か
ラップに包み、ヘタ
の部分を下にして冷
蔵庫の野菜室で保存し
てください。

わたしたちの街
平成19年4月末現在（前月比）

●人　口　64,081人　　（＋95）
●男　性　30,239人　　（＋45）
●女　性　33,842人　　（＋50）
●世帯数　21,958世帯　（＋90）
●面　積　188．56k㎡
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古紙配合率100％再生紙を使用しています。

大豆インキで印刷しています。

生でもよし、
煮込んでもよし。
変化自在の味と、
食欲をそそる
“赤” が魅力。

協力
宇城市食生活改善推進員
協議会小川支部
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