
　

令和7年6月24日
                     　　    西東京市立柳沢中学校

旬のズッキーニでクッキング暑い夏におすすめメニュー

「夏野菜でスタミナ焼肉サラダ」

【材料と下準備】 ２人分
牛肉切り落とし １５０ｇ 一口大に切り★大さじ１でもみこむ
ズッキーニ １本 １ｃｍの輪切り
玉ねぎ １/４コ スライス 水に５分つけ 水を切る
白菜キムチ ７０ｇ
サニーレタス ３枚 一口大にちぎる
青しそ ５枚 小さくちぎる

＜タレ＞
コチュジャン 大さじ１
砂糖 小さじ１ 大き目のボウルに
酢 大さじ１ 混ぜておく
しょうゆ 大さじ１/２ ★
ごま油 大さじ１/２
白ごま 小さじ１

【作り方】
①フライパンに●のごま油を熱し、ズッキーニを並べ両面
がこんがりするまで４～５分焼いて取り出す。

②フライパンを拭き、 の肉を強めの中火で炒め、色が変
わったら火を止める。

③★のボウルに、サニーレタス、白菜キムチ、玉ねぎ、
①のズッキーニ、②の牛肉を加えて和える。

④器に盛り付け、青しそをのせて出来上がり。

主菜にもなるボリュームサラダ

ぜひ作ってみてね！！！

暑い夏にとても食べやすく食欲が出ます。

白いごはんはもちろん、そうめんにから

めても美味しい！！！

お好みで韓国のりをちぎって散らしても

いいですね。


