
＼残暑をさっぱり乗り切る！／

ズッキーニとトマトの
鯖缶マリネ

野菜使用量

100g

栄養成分表示
(１人分当たり)

エネルギー 147kcal
たんぱく質 11.6g
脂質 9.5g
炭水化物 5.6g
食塩相当量 0.5g

作り方

ズッキーニを1㎝幅
の輪切りに、トマト
を角切りにする。
鯖缶水煮はあらかじ
め汁気を切る。

①切る

フライパンに油敷き
ズッキーニを両面焼
く。

②焼く ③和える

調味料を全てボウル
に入れて混ぜる。
焼いたズッキーニ、
トマト、鯖缶水煮も
入れ和える。

材料（１人分）

地域健康情報ステーション 令和８年度 第４号 資料作成（問い合わせ先）
山形県村山保健所 地域健康福祉課 （ＴＥＬ０２３－６２７－１１８３）
山形県がん対策・健康長寿日本一推進課（ＴＥＬ０２３－６３０－２３１３）

④完成♪

レシピのポイント

器に盛りつけ
たら完成！

トマトとレモン汁の酸味でさっぱりおいしく！

鯖缶で手軽にたんぱく質アップ！

ズッキーニを焼いて香ばしさとうま味アップ！

鯖缶をおしゃれにアレンジ♪プラス一品！

●ズッキーニ 1/2本（60g）
●トマト 1/2個（40g）
●鯖缶水煮 50g（汁除く）
●サラダ油 小さじ1/2(2g)

【調味料】
●レモン汁 小さじ2 （10ｇ)
●砂糖 小さじ1/3（1ｇ）
●オリーブオイル小さじ1/2 (2g)
●こしょう 少々 （0.2g）
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