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夏を乗り切れ❗⿃胡⿇ソースの夏野菜ディップ

⿃もも⾁ 400ｇ
「たれ」パプリカ ⾚、⻩、半分ずつ
ゴマだれ ⼤さじ２きゅうり １本 マヨネーズ ⼤さじ１ミニトマト １パック
砂糖、醤油 ⼤さじ１オクラ １パック ニンニクチューブ １㎝
ブロッコリー ３分の１ふさ 酢 ⼤さじ１卵 １個 すりごま ⼤さじ２ 酒
⼤さじ１わかめ ⼤さじ１塩、コショウ 適量

（１）⿃もも⾁を広げて表と裏にフォークで２０ヶ所⽳を開ける
（２）⿃もも⾁の表と裏に塩、コショウで下味をつける
（３）お⽫に移し、⿃もも⾁を広げて⼤さじ１杯酒をふってふんわりラップをかける
（４）電⼦レンジで500w4分30秒加熱し、ひっくり返して500w2分30秒加熱する
（５）ラップを外さず、5分そのままにしておく
（６）温めている間にきゅうり、パプリカをスティック状に切ってトマトのヘタを取る
（７）わかめは⽔に戻して絞っておく
（８）オクラ、ブロッコリー、卵を茹でる
（９）卵はからをむいてオクラはヘタを切る
（10）⿃もも⾁から出た汁を別のお⽫に移す
（11）（10）の汁のお⽫に「たれ」の材料を⼊れて混ぜる
（12）⿃もも⾁を⼀⼝⼤にカットする
（13）具を盛り付けて完成！

ファーマズマーケットで野菜を買う（地産地消）⿃もも⾁からでた汁を捨てずに使っ
てソースにした電⼦レンジで部屋の温度をなるべく上げない

夏野菜を使う⾊々な種類の⾷材を使って栄養バラン
スを考えた⼦供がメインで作れるレシピを考えた

ファーマーズマーケットで買うことで値段も安く、沢⼭の野菜を買うこと
ができる事がわかった。⿃もも⾁から出た汁を使う事で⾷材を無駄なく使
う事ができるので他の料理にも⽣かしていきたいと思った。旬の野菜を使
う事で夏バテ防⽌や夏に必要な栄養素が取れる事を知った。
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