
 ズッキーニのマリネ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

ズッキーニ １本
ぽん

 アップルビネガー 小
こ

さじ２   

きゅうり １本
ぽん

 砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１ 

たまねぎ 中
ちゅう

１/４個
こ

 塩
しお

  少 々
しょうしょう

 

にんじん 中
ちゅう

１/４本
ぽん

 こしょう 少 々
しょうしょう

 

  オリーブ 油
あぶら

 小
こ

さじ１ 

～ 作り方
つ く  か た

 ～ 

① ズッキーニはいちょう切
ぎ

り、きゅうりは輪切
わ ぎ

り、たまねぎはスライス、 

にんじんは千
せん

切
ぎ

りにしておく。 

② 調 味 料
ちょうみりょう

Ａを混
ま

ぜ合
あ

わせておく。 

③ ①をさっと茹
ゆ

で、水気
み ず け

をしぼる。 

④ ③と②の調味料
ちょうみりょう

をあわせ、漬
つ

けこむ。 

ズッキーニには、ベータカロテンやビタミンＢ群
ぐん

が 

含
ふく

まれているので、身体
か ら だ

の中
なか

での代謝
たいしゃ

を促進
そくしん

してくれます。 

くせのない野菜
や さ い

なので、色々
いろいろ

な料理
りょうり

に使
つか

うことができます。 

Ａ 


