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。

材 料  ひとり分

〈なすのトマトソース〉
なす（1cm の輪切り）… 1 本（80g）

オリーブオイル … 適量
塩 … 適量
にんにく（みじん切り）… 1/2 片
赤唐辛子（輪切り）… 1/2 本
トマトの水煮缶（カット）

　 … 1/2 缶（200g）

〈ミートチーズ〉
豚ひき肉 … 100g
塩 … 適量
バター … 20g
玉ねぎ（みじん切り）

　 … 1/8 個（24g）

マッシュルーム（薄切り）… 2 個
白ワイン … 20ml
生クリーム … 50g
粗びき黒こしょう … 適量
モッツァレラチーズ … 50g
イタリアンパセリ（みじん切り）

　 … 適量
パン … お好みで

作り方

11 	 	〈なすのトマトソース〉フライパンに
オリーブオイルをひいて熱し、皮を
下にしてなすを入れて、塩をふる。
両面に焼き色がついたらオリーブ
オイルを大さじ1 ほどたし、にんに
く、赤唐辛子を加えて炒める。

22 	 	いい香りがしてきたら、トマト缶を
加えて塩をふり、水分がなくなるま
で中火で煮詰める。

33 	 	〈ミートチーズ〉別のフライパンにバ
ターをひいて熱し、豚ひき肉に塩
をふって崩さないように焼く。

44 	 	両面がカリッとしたら、玉ねぎ、マッ
シュルーム加えて塩をふり、肉を崩
しながら炒める。

55 	 	白ワインを加えて、フライパンにこ
びりついたうまみをはがしながら
炒める。

66 	 	アルコール分が飛んだら生クリー
ム、粗びき黒こしょうを入れて火を
止める。モッツァレラチーズ 1/3を
加えてふたたび中火にかけ、とろ
みがついたら火を止める。

77 	 	耐熱皿に 22（なすのトマトソース）を敷
き詰め、 66（ミートチーズ）をかけ、残
りのモッツァレラチーズをちぎって
のせる。

88 	 	280 ℃（できる限りの最高温度）に予熱
したオーブンまたはトースターで、
チーズが溶けるまで 4 ～ 5 分焼く。

99 	 	イタリアンパセリ、粗びき黒こしょう
をふる。

な
す
ト
マ
ト
の
ミ
ー
ト
チ
ー
ズ


