
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

周南市食生活改善推進協議会 

【作り方】 

①ズッキーニ、トマト、なすはそれぞれ５ｍｍ厚さのうす切りにする。 

②器にバターを少し塗る。ズッキーニ、トマト、なすを並べて軽く塩・こしょうをする。 

③マヨネーズ、ピクルス、マスタードを混ぜ合わせ、②にのせる。 

④１８０℃に予熱したオーブンで２０分焼き色がつくまで焼き上げる。 

⑤焼きあがってからみじん切りのパセリをちらす。 

 

 

【1 人分の栄養価】 

エネルギー：197kcal    たんぱく質：2.5ｇ    脂質：12.5ｇ    炭水化物：7.7ｇ   カルシウム：47ｍｇ    食塩相当量：0.9ｇ 

 

 

 


