
【作り置きレシピ 】 ズッキーニと油揚げ、ミョウガのマリネ
こんにちは
今日は夏が旬のズッキーニとミョウガを使い、油揚げを使ったマリネの紹介です＾＾
常備菜（３〜４日程保存可能）にオススメです＾＾❣ 食欲の落ちる歩い夏にもぴったりですよ〜(*^o^*)

材料（2人分）

・ズッキーニ・・・1本
・油揚げ・・・1枚
・ミョウガ・・・１〜２個
・A お酢・・・大さじ２
・A 白だし・砂糖・・・各大さじ１〜１と1/2
・A 水・・・大さじ１
・A ごま油・・・小さじ１
・A 鶏がらスープの素・生姜（チューブ）・・・小さじ1/2
・A いりごま・・・適量

 ズッキーニと油揚げ、ミョウガのマリネ の作り方

①油揚げは縦半分に切り、3mm幅の細切りにする。ズッキーニは8mm幅の半月切りにする。ミョウガは千切りにする。フライパンにご
ま油を加え、ズッキーニを中火で焼き目がつくよう香ばしく焼く。

②容器にAを混ぜ合わせておき、ズッキーニに焼き色がついたら取り出し、容器に入れる。

③  (2)のフライパンに(1)の油揚げを加え、焼き色がつくまで焼いたら、(2)の容器に加え、さらに(1)のミョウガを加え
る。1時間～一晩冷蔵庫で置いて完成。

ポイント

✅ズッキーニの大きさは個体差があるので、調味料は調整してください

✅ズッキーニや油揚げは焼き目がつくよう香ばしく焼くのが美味しいです。

その他

調理時間：１５分 日持ち：冷蔵３〜４日 / 冷凍保存不可

さて、今週も頑張りましょう�

https://kitamura-miyuki.com/%e3%82%ba%e3%83%83%e3%82%ad%e3%83%bc%e3%83%8b%e3%81%a8%e6%b2%b9%e6%8f%9a%e3%81%92%e3%80%81%e3%83%9f%e3%83%a7%e3%82%a6

