
作 り 方

材 料

栄 養 素

①野菜の下処理　※全てよく洗う

トマトは4当分にし、ヘタを取る。じゃがいもは皮をむく。

にんじんとズッキーニは幅1cmの半月切りにする。

かぼちゃとじゃがいもは小さめの一口大にする。

ブロックベーコン(ソーセージ)は幅1cmにする。
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②鍋にオリーブオイルを入れ、ベーコンを炒める。脂が出てきたらトマト以外の野菜を入れ炒める。

③全体にオリーブオイルが回り、しんなりとしたら蒸し豆、トマトと＊を入れる。

④20分ほど弱火で煮込む。(具材がしっかりと柔らかくなるまで)水が少ない場合は少しずつ足してください。

⑤味を見ながらウスターソース、塩こしょうで味を整える。

⑥火から下ろし、氷水を張ったボウルに鍋を入れて粗熱をとった後、冷蔵庫へ。

⑦器に盛り付けた後にバジルをかける。

夏 の 旬 の 野 菜 を 使 い な が ら 、 多 く の 栄 養 素 が 1 杯 で 摂 れ る よ う 作 り ま し た ！

冷蔵庫で冷やさなくてもいただけますが、冷やすことで味わいが増します。

誰 も が 欠 か せ な い エ ネ ル ギ ー 源 ・ 炭 水 化 物 = じ ゃ が い も

身 体 を 作 り 、 機 能 を 維 持 す る タ ン パ ク 質 、 脂 質 = ベ ー コ ン ・ ソ ー セ ー ジ 、 蒸 し 豆

免 疫 を 高 め る ビ タ ミ ン C = じ ゃ が い も 、 に ん じ ん 、 ズ ッ キ ー ニ

エ ネ ル ギ ー 代 謝 を 高 め 、 疲 労 回 復 に 役 立 つ ビ タ ミ ン B 群 = ベ ー コ ン ・ ソ ー セ ー ジ

腸 の 働 き を 整 え る 食 物 繊 維 = じ ゃ が い も 、 か ぼ ち ゃ

血 圧 や 細 胞 機 能 を 調 整 す る カ リ ウ ム = ズ ッ キ ー ニ 、 に ん じ ん 、 ト マ ト

皮 膚 や 粘 膜 の 代 謝 を 高 め る ビ タ ミ ン E = か ぼ ち ゃ

抗 酸 化 作 用 の あ る リ コ ピ ン ・ Β カ ロ テ ン = ト マ ト 、 か ぼ ち ゃ 、 に ん じ ん
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