
ズッキーニソテー
材料 （２人分）
ズッキーニ　　            1/2 本 ( 約 80g)

片栗粉　　　　　                　小さじ 2

オリーブオイル　 　　       　大さじ１

粉チーズ　　　                         大さじ 1

黒胡椒　　　　　　                         少々

塩　　　　　　　　　　                少々

作り方

１　ズッキーニを５ｍｍ位の厚さに輪切りする。
                       　 
２　1に片栗粉をまぶす。
　　　　
３　フライパンにオリーブオイルを熱し、２のズッキーニを両面焼く。

４　皿に盛り付け、粉チーズと塩・黒胡椒を上からふる。
　　オリーブオイルを上からかける。（分量外）

Cooking Point
ズッキーニの表面がサクサクになるように片栗粉をまぶし、
多めのオリーブオイルで焼きました。
ワインやビールのおつまみにどうぞ！
油を控えたいときは、素焼きにして塩・こしょう・お好みのハーブで味付け
すると美味しいです。
野菜だけでもお酒のおつまみになるように、黒胡椒と粉チーズの味付けにし
ました。

エネルギー  85kcal 塩分  0.9 g

対象：大人の方に
　　　　　おすすめ　

《１人分の栄養価》 


