
材料【2人分】

クックパッド福島県公式キッチン
「はら食っち～な  ふくしま」で
レシピ公開中
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切
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・

手
巻
き
す
る
伝
統
の
製
法
を
今
も
守

る
一
方
で
、
若
者
に
漬
物
文
化
を
広

げ
る
た
め
、
ピ
ク
ル
ス
の
商
品
化
も

始
め
る
な
ど「
伝
統
と
革
新
」の
事

業
を
行
う
篠
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。
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熱
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福島学院大学短期大学部食物栄養学科学生が考案したレシピを紹介します。

❶ズッキーニは縦半分にカットし、中身をスプーン
でくり抜いてみじん切りにする。

❷玉ねぎをみじん切り、ベーコンは薄切りにする。
❸フライパンにサラダ油を引き、❶と❷を入れて中
火で7分ほど炒め、軽くこしょうを振る。

❹くり抜いたズッキーニの中に❸を詰め、ミックス
チーズを乗せてオーブントースターで5分ほど焼く。

約120kcal（1人分）　調理時間／約15分

問長久保食品
☎0246-36-3999
いわき市好間町中好間
字鍛冶内28-2

あっさりした味のズッキーニに
チーズとベーコンの濃厚さをプラス。

ズッキーニの
チーズ焼き

作り方

旬彩
ヘルシー！
クッキング
ズッキーニ

［主な収穫時期／6月～8月］

学生が
考案！

●ズッキーニ…1本
●玉ねぎ…1/4個
●ベーコン…1枚

●サラダ油…大さじ1
●こしょう…少々
●ミックスチーズ…30g

ふ
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祖母の味を守る長久保食品
3代目の篠原福一さん
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長
久

保
食品の詳細は

こち
ら！

長久保のしそ巻［いわき市］

県産食材を使っ
たピクルス「おこ
こさん」は、漬物
グランプリなど
数々の審査会で
受賞しています。

見た目はきゅうりに似ていますが、ウ
リ科かぼちゃ属の野菜です。カリウム
やビタミンCを豊富に含み、むくみ予
防や美肌効果も期待できます。また、
免疫力をアップするβカロテンも含ま
れています。
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いつも楽しく拝見しております。毎号楽しみにしているのが旬彩ヘルシー！ クッキングです。役に立っています。
（70代 南相馬市）

読者からの
お便り


