
【材料（１人分）】 
 
ズッキーニ ・・・・・・・・・・・・・・・  20ｇ 
ほうれん草  ・・・・・・・・・・・・・・・ 30ｇ 
切り干し大根  ・・・・・・・・・・・・・・ ５ｇ 
玉ねぎ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・  20ｇ 
豚ひき肉  ・・・・・・・・・・・・・・・・・  20ｇ 
ピザ用チーズ  ・・・・・・・・・・・・・ 10ｇ 
春巻きの皮  ・・・・・・・ ２枚（１枚27ｇ） 
オリーブ油  ・・・・  小さじ1/3（約1.5ｇ） 
こしょう  ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 少々 
 

＜ソース＞ 
 ｶｺﾞﾒｱﾝﾅﾏﾝﾏ ﾄﾏﾄ＆ﾊﾞｼﾞﾙ ・・ 40ｇ 

【作り方】 
 
① 切り干し大根を戻す。玉ねぎは薄くスライス、ほうれん草は 

 茹でて３ｃｍ幅に、ズッキーニは１ｃｍ角に切る。 
② 豚ひき肉をオリーブ油で炒め、ある程度火が通ったら、 
  ズッキーニ、玉ねぎ、ほうれん草、切り干し大根を炒め、 
  こしょうで味を調える。 
③ 春巻きの皮と具とチーズをのせ、包んでトースターで 
  ４～５分焼く。 
④ ソースをレンジで温め、春巻きにかけて完成。 


