
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ズッキーニ １/２本（１００ｇ） 

まいたけ       ６０ｇ 

トマト   １/２個（１００ｇ）            

作り方 

① ズッキーニはピーラーでしま目に皮をむき、縦半分に切り、 

１センチ厚さの半月切りにする。まいたけは小房に分ける。 

トマトは１センチ厚さのいちょう切りにする。 

② ズッキーニとまいたけを軽くゆで、ざるにとり、まいたけは   

十分に水気をきる。 

③ ボウルに A を合わせ、ズッキーニ、まいたけ、トマトを加え、 

軽く混ぜる。 

※ しっかり冷やすと、より味がなじんでおいしく食べられます。 

炒め物にすることが多いズッキーニや

まいたけを、ゆでて使ったサラダです。 

色あざやかで、食欲をそそります。 

調理時間 １０分 

食生活サポーター（食サポ）は「食による健康づくり」を推進しています。     発行：市川市食生活サポート協議会・市川市保健センター 

材 料 （2 人分）   

１人分 
５４kcal 

塩分 
０．８ｇ 

市川市公式 Web サイトで 

他のレシピもご覧いただけます 

オリーブ油 大さじ１/２ 

酢       大さじ１ 

砂糖     小さじ１/２ 

塩      小さじ１/４ 

黒こしょう(粗びき) 適量 

Ａ 


