
 

ズッキーニのラザニア風 
 

 

 

 

 

 

 

 

材料（2 人分） 

 

  

 

 

   

    

    

    

    

    

 

 

    

    

    

    

作り方 

１． ズッキーニは、１/２量を７ｃｍ長さ５ｍｍ幅の薄切り、残り１/２量をせん切りに 

切って耐熱皿に入れ、電子レンジ６００ｗ３０秒加熱する。 

玉葱とにんにくはみじん切り、モッツァレラチーズは細かくちぎる。 

２． ボウルに、リコッタチーズとクリームチーズを入れてよく混ぜ、牛乳を少しずつ 

加えながら滑らかにし、食塩とこしょうを加える。 

３． フライパンにオリーブオイル２/３量とにんにくを入れて中火で炒め、にんにくの 

香りが立ったら玉葱を加えて透き通るまで炒める。合挽肉を加えて炒め、肉の 

色が変わったらコンソメ、食塩、こしょう、赤ワインを加えてアルコールを飛ばす。

トマト缶、トマトペースト、オレガノ、バジルを加えて混ぜ、弱火で煮る。 

４． 耐熱皿にオリーブオイル１/３量を塗り、薄切りズッキーニを敷き、せん切りズッキ

ーニ、２のチーズソース、３のミートソースの順に重ね、これをもう１回繰り返す。 

最後にズッキーニとモッツァレラチーズをのせ、上からパルメザンチーズを振る。 

１８０℃に予熱したオーブンで２５分程焼く。 

栄養価（1 人分） 

エネルギー ５５６kcal、 たんぱく質 ２７.２g 

脂質 ３９.７g、 食塩相当量 １.８g 

作成：神奈川県立保健福祉大学 栄養サポートセンター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 
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養
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シ
ピ
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ズッキーニ       ３００ｇ 

◎リコッタチーズ    ７０ｇ 

◎クリームチーズ    ４５ｇ 

◎牛乳           ５０ｍｌ 

◎食塩           ０.８ｇ 

◎こしょう         少々 

オリーブオイル     大さじ１ 

モッツァレラチーズ   ４０ｇ 

パルメザンチーズ     ４ｇ 

◆合挽肉        １００ｇ 

◆玉葱           ３０ｇ 

◆にんにく         １ｇ 

◆トマト缶（カット）  ２００ｇ 

◆トマトペースト      ８ｇ 

◆赤ワイン       大さじ１ 

◆コンソメ(顆粒)     ３ｇ 

◆食塩          ０．４ｇ 

◆こしょう         少々 

◆オレガノ・バジル    少々 


