
【材料】 1人分

ズッキーニ 1/3本（70ｇ）
じゃがいも 小1/2個（30ｇ）
オリーブ油 小さじ1

カレーパウダー 小さじ1/2
黒コショー 少々

粉チーズ 大さじ1
パセリ 適宜

①ズッキーニはヘタを切り、0.5cm幅の輪切りにする。

じゃがいもは皮をむき、0.3cm幅の輪切りにして水にさらす。

②フライパンを中火にかけ、オリーブ油を

熱し、①を入れ、両面こんがり焦げ色が

付き、中まで火が通るまで焼く。

③②にAを入れて軽く炒める。

④器に③を盛り、粉チーズとパセリを振る。

(１人分)

【作り方】

ひとこと

カレーパウダーで

味付けしたスパイシー

な炒め物は、夏にぴっ

たり。スパイスを使う

ことで、塩分を控える
ことができます。

ズッキーニとポテトのカレー炒め

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士
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102 4.2 25 1.7 0.2
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【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🔍


