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旬食 miyaza KITCHEN vol .1

あっさり

ボンゴレ風！

お好みで

パクチーを！

旬食 今月の食材［ズッキーニ］

レシピ監修／“旬食べる”Miyazaki 平日食堂　毎日の献立作りのお悩みを解決すべく、宮崎県産野菜・果物を使ったレシピを
宮崎の野菜ソムリエがお届けします！【ラクラク】【食卓】【季節感】をキーワードに、「平日限定」「１日１品」にて
Ｆａｃｅｂｏｏｋを使ってご紹介しています☆　https://www.facebook.com/miyazakiheizitusyokudou/

ズッキーニ
あさり
赤ピーマン(千切り)
スイートコーン
にんにく(薄切り)

1本
200g
1/2個

大さじ4
1片

4

1

2

3

ジョンは韓国の家庭料理。
粉と卵の簡単チヂミです。
レシピ／橋口 香奈（野菜ソムリエ）

［材料］2人分
赤唐辛子
酒
塩
オリーブオイル

 1本
大さじ1

適量
適量

ズッキーニをピーラーで薄くスライス。
フライパンにオリーブオイル、にんにく、
赤唐辛子を入れ、弱火にかけ香りを出す。
あさりを加え中火でさっと炒め、酒と塩
を加えふたをし、弱火で3分ほど蒸し煮
したあと、オリーブオイルと塩を入れる。
赤ピーマン、ズッキーニ、スイートコーン
の順に混ぜ合わせて出来上がり。

1

3

2

4

ズッキーニは1㎝の輪切りにする。豚バ
ラ焼き肉用には塩・こしょうを両面振る。
卵と振るった薄力粉を混ぜ合わせて衣
を作る。
フライパンにごま油をひき、1の材料を
2にくぐらせ、中火で両面を焼き、ほど
よい焼き色がついたら出来上がり。合
わせダレでいただきます。

1

2

3

ズッキーニと
豚肉のジョン

スライスしたズッキーニに
素材のうま味がしみ込みます。
レシピ／外山 絵理（野菜ソムリエ）

ズッキーニの
彩り温サラダ

ズッキーニ
豚バラ焼き肉用
薄力粉
卵
塩・こしょう
ごま油
 

［材料］2人分
1本

200g
大さじ3
1～2個

適量
適量

パクチー
合わせダレ
　薄口しょうゆ
　酢
　はちみつ
　白すりごま

適宜

大さじ4
大さじ2
大さじ1
大さじ2

地 域 の イベ ントを 通 して
絆 を 深 め よう

　
春
の
行
楽
シ
ー
ズ
ン
で
す
ね
。
大
変
心

地
よ
い
こ
の
時
季
は
、
な
ぜ
か
心
が
ウ
キ

ウ
キ
し
ま
す
。

　
私
が
小
学
生
の
こ
ろ
、
こ
ど
も
の
日
に

は
大
淀
川
河
川
敷
で
、
こ
い
の
ぼ
り
運
動

会
が
開
催
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
地
域
こ
ぞ

っ
て
大
集
合
す
る
春
の
一
大
イ
ベ
ン
ト
で
、

班
対
抗
リ
レ
ー
や
綱
引
き
な
ど
の
競
技

に
、
老
若
男
女
が
大
盛
り
上
が
り
。
数
あ

る
競
技
の
中
で
も
、
私
は
特
に
子
ど
も
相

撲
が
大
好
き
で
、
優
勝
し
た
ら
景
品
が
も

ら
え
る
と
あ
っ
て
、
真
剣
に
相
撲
を
取
っ

た
記
憶
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
顔
見
知
り

の
近
所
の
方
か
ら
、
い
た
ず
ら
な
ど
を
す

る
と
容
赦
な
く
怒
ら
れ
た
こ
と
を
思
い
出

し
ま
す
。
そ
し
て
最
後
は
、
お
決
ま
り
の

宝
探
し
ゲ
ー
ム
で
、
河
川
敷
の
至
る
所
に

埋
め
ら
れ
た
紙
の
札
を
必
死
に
掘
り
起
こ

し
て
い
ま
し
た
。

　
今
思
え
ば
、
運
動
会
を
通
し
て
世
代
間

交
流
が
図
ら
れ
、
地
域
一
体
と
な
っ
て
子

ど
も
の
成
長
を
見
守
っ
て
い
た
だ
い
て
い
た

ん
だ
な
ぁ
と
感
謝
し
て
い
ま
す
。
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
の
多
様
化
な
ど
で
住
民
相
互
の

つ
な
が
り
が
薄
れ
つ

つ
あ
る
今
こ
そ
、
地

域
の
イ
ベ
ン
ト
な
ど

に
積
極
的
に
参
加
し

て
顔
の
見
え
る
関
係

を
築
き
、
地
域
の
絆

を
深
め
て
い
た
だ
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

コラムタイトルは戸敷市長の「宮崎市版・365 日誕生花」であるネコノヒゲ (8 月 31 日 ) にちなんだものです。

市長コラム

佐土原町では、
「こいのぼり」ならぬ

「クジラのぼり」が
泳いでいます

福祉用具専門相談員
シーティングエンジニア

将来の夢、かなうといいね
できること、伸ばしていこう

プ ロフィー ル 3年前に宮崎市に移住。重

度心身障がい児・者のための座位保持装

置、車いすなどの福祉用具製造、販売、コ

ーディネートを行う会社「MHD」を設立。

時 吉  早 苗 さん
と き よ し     さ な え

　
「
一
人
一
人
に
合
っ
た
オ
ー
ダ
ー
メ
ー
ド
の

車
い
す
は
、
本
来
そ
の
人
が
持
っ
て
い
る
力

を
発
揮
で
き
る
助
け
に
な
る
も
の
で
す
」。

そ
う
語
る
の
は
、
シ
ー
テ
ィ
ン
グ
エ
ン
ジ
ニ

ア
と
い
う
資
格
を
持
ち
、
現
在
は
市
内
に
工

房
を
構
え
て
専
用
の
い
す
や
車
い
す
、
福
祉

用
具
の
製
造
販
売
を
す
る
時
吉
早
苗
さ
ん
。

　
障
が
い
な
ど
で
姿
勢
を
保
つ
こ
と
が
難
し

く
な
る
と
、
社
会
活
動
が
制
限
さ
れ
る
ば

か
り
か
、
食
事
や
排
泄
な
ど
が
困
難
に
な
る

こ
と
も
。
し
か
し
、
体
が
適
切
に
支
え
ら
れ

れ
ば
、
で
き
る
こ
と
が
増
え
て
く
る
そ
う
で

す
。「
人
の
可
能
性
は
未
知
数
で
す
。
今
を

目
い
っ
ぱ
い
楽
し
め
る
よ
う
環
境
を
整
え
た

い
」
と
時
吉
さ
ん
。
で
き
る
喜
び
を
感
じ
て

ほ
し
い
。
そ
れ
が
オ
ー
ダ
ー
メ
ー
ド
の
い
す

作
り
に
か
け
る
思
い
で
す
。
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