
 

ズッキーニ 

美味しいズッキーニ 

太さ：均一なもの 

表面：傷がないもの 

表面：ツヤがあるもの 

切り口：新鮮で 

きれいなもの 

料
理
し
や
す
い

便
利
な

野
菜 

 

ズ
ッ
キ
ー
ニ
は
、
食
味
が
な
す
に
よ
く
似
て
い
る
の

で
、
な
す
を
使
う
よ
う
に
メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
れ
ば
、
意

外
に
食
べ
や
す
い
野
菜
で
す
。 

煮
る
…
…
ト
マ
ト
や
ピ
ー
マ
ン
な
ど
と
煮
込
ん
で
ラ
タ

ト
ゥ
イ
ユ
に
す
る
。 

焼
く
…
…
に
ん
に
く
と
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
で
焼
く
の
が

お
す
す
め
。
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
バ
タ
ー
と
も
相
性

抜
群
。 

漬
け
る
…
薄
切
り
に
し
て
、
浅
漬
け
や
ピ
ク
ル
ス
に
。 

み
そ
汁
…
ズ
ッ
キ
ー
ニ
と
油
揚
げ
の
み
そ
汁
に
は
み
ょ

う
が
を
添
え
る
の
が
お
す
す
め
。 

栄
養 

 

ズ
ッ
キ
ー
ニ
は
水
分
が
多
く
、
炭

水
化
物
が
少
な
い
野
菜
で
す
。
余
分

な
塩
分
を
排
出
す
る
カ
リ
ウ
ム
が

含
ま
れ
、
高
血
圧
予
防
に
期
待
が
で

き
ま
す
。 

保
存
方
法 

 

新
聞
紙
で
つ
つ
み
、
ポ
リ
袋
に
入

れ
て
冷
蔵
庫
の
野
菜
室
に
。
４
～
５

日
保
存
可
能
。 

豆
知
識 

～
緑
色
の
ズ
ッ
キ
ー
ニ
と 

黄
色
の
ズ
ッ
キ
ー
ニ
の
違
い
～ 

ズ
ッ
キ
ー
ニ
は
皮
の
色
に
よ
っ

て
味
が
違
い
ま
す
。
緑
色
の
品
種
よ

り
も
黄
色
の
品
種
の
方
が
皮
が
や

わ
ら
か
く
、
サ
ラ
ダ
な
ど
の
生
食
に

向
い
て
い
ま
す
。 

ズッキーニのレシピ ～豚バラとズッキーニのマヨ醤油炒め～ 

●材料●（４人分） 

・豚バラ肉   ４００ｇ 

・ズッキーニ  １本 

・マヨネーズ  ５０ｇ 

・醤油     １５ｇ 

●作り方● 

１、ズッキーニは半月切りに、豚バラ肉は食べやすい長さに切り

ます。 

２、フライパンにマヨネーズを入れ、豚バラ肉を炒めます。 

３、豚肉の色が少し変わってきたところでズッキーニを入れて焼

き色を付け、仕上げに醤油を入れて全体にからめたら完成！ 


