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材料（2人分）

ズッキーニと豚肉のレモン風味炒めズッキーニと豚肉のレモン風味炒め

季

節

の

素

材

で

ズッキーニと豚肉のレモン風味炒めズッキーニと豚肉のレモン風味炒め

医
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ぴ

医
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同
源
れ
し
ぴ

　

夏
は
暑
さ
で
食
欲
が
低
下
し
や

す
い
季
節
で
す
。
今
回
は
、
そ
ん

な
季
節
に
オ
ス
ス
メ
な
夏
野
菜
の

ズ
ッ
キ
ー
ニ
を
使
っ
た
さ
っ
ぱ
り

食
欲
増
進
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

　

ズ
ッ
キ
ー
ニ
に
は
、β
カ
ロ
テ

ン
、
ビ
タ
ミ
ン
B
群
、
ビ
タ
ミ
ン

C
、
カ
リ
ウ
ム
が
豊
富
に
含
ま
れ

て
い
ま
す
。

①
β
カ
ロ
テ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
B
群

に
は
、
免
疫
力
を
高
め
る
作
用
が

あ
り
ま
す
の
で
、
風
邪
の
予
防
に

良
い
食
材
で
す
。

②
ビ
タ
ミ
ン
C
に
は
、
紫
外
線
に

よ
る
シ
ミ
や
ソ
バ
カ
ス
、
肌
荒
れ

を
予
防
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

紫
外
線
が
強
く
な
る
こ
の
季
節
に

は
積
極
的
に
摂
り
た
い
栄
養
で
す
。

③
カ
リ
ウ
ム
に
は
、
身
体
の
中
の

余
分
な
水
分
や
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
排

出
す
る
役
割
が
あ
り
ま
す
の
で
、

高
血
圧
や
む
く
み
の
予
防
に
効
果

が
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、β
カ
ロ
テ
ン
は
油
と
調

理
す
る
こ
と
で
吸
収
が
良
く
な
る

た
め
、
今
回
は
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

で
炒
め
ま
し
た
。

今回の素材

ズッキーニ

ズッキーニ
小間切れ豚肉
レモン

ワンポイントアドバイス
①疲労回復効果のあるビタミンB1が豊富な豚肉　
　を使うことで夏バテ防止に。
②今回はレモンでさっぱりな味付けですが、
　食欲が増すピリ辛な味付けもオススメです。

 1/2本(100g)
150g

 1/3個(30g)

しょうゆ
オリーブオイル

大さじ2
大さじ1

エネルギー

《１人分あたりの栄養素》

 166kcal

ズッキーニは 5ｍｍ幅の輪切りにする。レモン
は薄く輪切り、または半月切りにする。

❶

レモン、しょうゆを加えさっと炒める。❺

豚肉に火が通ったら、      で取り出したズッキーニ
を加える。

❹ ❷

　のフライパンで豚肉を炒める。❷❸

フライパンを熱し、オリーブオイルをしき、中
火でズッキーニを炒め、火が通ったら一旦フラ
イパンから取り出す。

❷


