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                     ～夏野菜でビタミン+水分補給～ 

 

【ラタトゥイユ】 

オリーブ油・・・・・小さじ１ 

おろしにんにく・・・少々 

ベーコン・・・・・・２枚 

玉ねぎ・・・・・・・１/５個 

なす・・・・・・・・１/２本 

ズッキーニ・・・・・１/４本 

かぼちゃ・・・・・・３０ｇ 

赤ピーマン・・・・・１/２個 

トマト・・・・・・・１個 

塩・・・・・・・・・ひとつまみ 

三温糖・・・・・・・小さじ１ 

コンソメ・・・・・・小さじ１/２ 

＜作り方＞ 

１．野菜はサイコロにカットする。 

オリーブオイルを熱してにんに

くを香りが出るように炒める。 

２．ベーコンを加えてさらに炒める。 

３．玉ねぎを加えよく炒める。 

４．茄子、ズッキーニを加え炒める。 

５．赤ピーマンを加えて炒める。 

６．トマト、塩、砂糖、コンソメを加

えて良く煮込む。（トマトの酸味

は煮込むことでマイルドになる

ので弱火で良く煮込むと良い） 

７.南瓜を加えて、柔らかくなるまで

煮る。 

 

★今月のレシピ

★ 

暑い夏なので、食事の際はどうしても冷たい食べ物や飲み物

を選んでしまいがちです。この時期の冷たいものはとても美味

しいのですが、冷たいものを食べすぎてしまうと、内臓が冷え、

内臓がうまく機能しなくなり、消化不良や食欲不振にも繋がり

ます。冷たいものの食べすぎ、飲みすぎには気をつけましょう。 

とうもろこしは江戸時

代にポルトガル人が日本

へ持ち込んだのがはじま

りです。とうもろこしのひ

げは、黄色い粒のひとつひ

とつから伸びています。だ

から、とうもろこしの粒と、

ひげの数は同じです。 

 

 

とうもろこし豆知識 

 

 

食品の保存方法 

 夏場は食品の取り扱いに注意が必要で

す。食品を冷蔵庫に保存するときは、詰め

込みすぎると温度がさがりにくくなるの

で、70％くらいの量を目安にしましょう。

加熱調理したものであっても小分けして、

冷蔵庫か冷凍庫で保存しましょう。解凍す

るときは、室温に置くのではなく、電子レ

ンジや冷蔵庫を使いましょう。 


