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管
理
栄
養
士　
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瀬
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佳 

】

今回の素材

夏野菜

パプリカ（赤・黄）
ピーマン
ナス
かぼちゃ
トマトソース
にんにく
玉ねぎ
オリーブオイル
塩
こしょう

材料（2人分）
2個
3個
2本

150ｇ
1缶

1かけ
1／2個
適量
5ｇ
適量

《１人分あたり栄養素》
エネルギー
塩分
野菜摂取量
＊1日の野菜摂取量目安

211kcal
1.1ｇ

約200ｇ
350ｇ

夏野菜たっぷり冷製ラタトゥイユ夏野菜たっぷり冷製ラタトゥイユ

1
にんにく、玉ねぎは粗みじん
切りに。パプリカ、ピーマン、
ナス、かぼちゃは 1～ 2セン
チ角に切ります。

2
にんにく、玉ねぎをしんなり
するまで炒めます。

3
かぼちゃ、ナス、パプリカ、
ピーマンの順に加え、炒めま
す。

4
トマトソースを加え弱火で蓋
をして 20分煮ます。（お好み
でローリエを加えても良いで
す）

5
汁気がなくなってきたら塩・
コショウで味を調えて出来上
がりです♪ ワ　  ン

Point

管理栄養士の

ワ　  ン
Point

管理栄養士の

季

節

の

素

材

で

夏野菜たっぷり冷製ラタトゥイユ夏野菜たっぷり冷製ラタトゥイユ

生のトマ
トやトマ

ト缶

を使うと
よりさっ

ぱり

とした味
になりま

す♪

医
食
同
源
れ
し
ぴ

医
食
同
源
れ
し
ぴ

　

今
年
も
節
電
の
夏
で
す
！
つ
め

た
く
冷
や
し
た
ラ
タ
ト
ゥ
イ
ユ
で

暑
い
夏
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
！

　　

ラ
タ
ト
ゥ
イ
ユ
と
は
南
フ
ラ
ン

ス
の
野
菜
煮
込
み
料
理
で
す
。
今

回
は
夏
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
使
っ
て

作
り
ま
し
た
。
夏
野
菜
に
は
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
、
カ
ロ
チ
ン
が
多
く
含
ま

れ
て
お
り
、
夏
風
邪
・
夏
バ
テ
予

防
に
最
適
で
す
。

　

そ
し
て
も
う
一
つ
注
目
の
栄
養

素
と
し
て
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
が
あ
り
ま

す
！
こ
れ
は
か
ぼ
ち
ゃ
に
多
く
含

ま
れ
て
お
り
、
血
行
を
促
進
す
る

作
用
が
あ
り
、
冷
房
に
よ
る
「
夏

の
冷
え
性
」
対
策
に
効
果
が
あ
り

ま
す
。

　

み
な
さ
ん
も
ぜ
ひ
作
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
ね
♪

途中で焦げないように
上下を返すように混ぜます


