
【材料】 1人分

ズッキーニ 1/2本（100ｇ）
鶏ミンチ 50ｇ
おろし生姜 小さじ1
塩 少々

片栗粉 大さじ1
サラダ油 小さじ1

醤油 小さじ1
みりん 小さじ1
水 小さじ1

①ズッキーニはヘタを切り、0.5cm幅の輪切りにする（約８枚分）。

②Aをスプーンでよくこねて４等分にし、①のズッキーニ２枚で

はさみ、表面に片栗粉をまんべんなくつける。

③フライパンを弱めの中火にかけ、サラダ油

を熱し、②を入れて両面焼き色をつけて

ふたをする。中までしっかり火を通す。

④火を止めてすぐにBを混ぜたものを

フライパンに入れてからめる。

(１人分)

【作り方】

ひとこと

きゅうりによく似た

ズッキーニは実はカボ
チャの仲間。

カリウムやビタミン類な
ど、特に夏に摂りたい

栄養を含みます。

ズッキーニのはさみ焼き 和

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士
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195 10.6 21 1.5 1.4

【糸島市のホームページのご案内】管理栄養士のレシピが載っています。 糸島市 自宅で簡単料理🔍


