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【ト
マ
ト
】 

 

ト
マ
ト
は
、
ナ
ス
科
ナ
ス
属
の
植
物
で
、

緑
黄
色
野
菜
で
す
。
南
米
ア
ン
デ
ス
高
原

原
産
で
、
新
大
陸
発
見
後
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
へ
。 

 

や
が
て
、
世
界
中
に
広
ま
り
ま
し
た
が
、

初
め
は
「
毒
草
」
と
思
わ
れ
て
、
食
用
さ
れ

る
ま
で
百
五
十
年
ほ
ど
か
か
り
ま
し
た
。 

【栄
養
的
特
性
】 

 

独
特
の
赤
い
色
は
、
リ
コ
ピ
ン
色
素
。 

リ
コ
ピ
ン
は
、
活
性
酵
素
を
消
し
去
っ
て

生
活
習
慣
病
か
ら
、
私
た
ち
の
体
を
守
っ

て
く
れ
る
ガ
ー
ド
マ
ン
の
よ
う
な
働
き
を

し
て
い
ま
す
。 

生
で
食
べ
る
の
は
も
ち
ろ
ん
、
熱
に
強

い
の
で
炒
め
た
り
、
煮
込
み
料
理
も
適
し

て
い
ま
す
。 

ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
や
ピ
ュ
ー
レ
、
ケ
チ

ャ
プ
な
ど
の
加
工
品
を
利
用
す
る
の
も
よ

い
方
法
で
す
。 

 
 

お
食
事
に
関
し
て
わ
か
ら
な
い
こ
と
等
が
あ
り
ま
し
た
ら
、 

遠
慮
な
く
管
理
栄
養
士
に
お
た
ず
ね
く
だ
さ
い
。 

        

 

 

 

 

 

 

  

 

 
             

トマト 

シャーベット 

トマト   100g 

無糖ヨ-グルト 80g 

砂糖      5g 

レモン汁   1g 

リキュール  0.4g 
   

 

  

 

 

① トマトはヘタを除き、十文字に切り込みを入れて

熱湯に通し、冷水に取り、皮と種を除く。 

② ①をザク切りにし、砂糖、ヨーグルト、レモン汁、

リキュールとミキサーに入れ、なめらかになるま

で混ぜる。 

③ ②を型に入れ、冷凍庫で冷やし固め、完全に固ま

ったらミキサーにかけてなめらかにし、もう一度

冷やし固める。 

一人分栄養価 エネルギー 37kcal たんぱく質 0.9g 

 脂質 0.6ｇ    塩分 0g 

清涼飲料水などの表示でよく見かける「ノンカロリー」・「カロリーオフ」 

とは、全くカロリーが無いわけではなく、カロリーが少ない食品であること

を表すときに使用します。カロリーに関する表示の仕方は、厚生労働省が定

める「栄養表示基準」で表示のルールが下記のように定められています。 

 

 

●食品 100ml 当たり 20kcal 以下であれば  

●ノンカロリー 

●カロリーゼロ の表示ができます。 

●カロリーオフ 

●カロリー控えめ 

●低カロリー  の表示ができます。  

エネルギー・・・・・19kcal 

たんぱく質・・・・・・・0g 

脂   質・・・・・・・0g 

炭水化物・・・・・・・4.7ｇ 

ナトリウム・・・・・・・11mg 

栄養成分表示(100m 当たり) 

500ml のペットボトルの場合ほと

んどが 100 ml 当たりの栄養成分

で表示されていますので、1 本飲

めば 5倍のカロリーになります。 

●食品 100ml 当たり 5kcal 未満であれば  


