
＊ざいりょう（４人分）

・たまご ３個 ・サラダあぶら 大さじ１
・ミニトマト ６個 ・しお 小さじ１/６
・ソーセージ ２本 ・こしょう 少々
・たまねぎ １/４個
・かぼちゃ ５０ｇ
・ピーマン １個

① ミニトマトはヘタをとり半分に切る。ソーセージは１ｃｍはばの、わ切り
に、玉ねぎはかわをむいて１ｃｍかくに切る。ピーマンはヘタとたねをとり、
１ｃｍかくに切る。

② かぼちゃはところどころかわをむき、１．５ｃｍかくに切り、３分ほどゆ
でて、あらねつをとる。（でんしレンジでかねつもＯＫ）

③ フライパンにあぶらを大さじ１/２入れ中火にかけ、玉ねぎ、ピーマン、
ソーセージをいため、玉ねぎがすきとおったら、さらにうつし、あらねつを
とる。

④ ボウルにたまごをわり入れてときほぐし、しお、こしょう、ミニトマト、
②と③をくわえてまぜる。

⑤ フライパンにあぶらを大さじ１/２入れ中火にかけ、④をながし入れて、
ぐざいが、きんとうにちらばるように、円をえがいてまぜ、かたまりはじめ
たらフタをする。

⑥ 弱火で２～３分むしやきにしたら、うらがえし、うらめんもやき、中まで
火がとおったらさまし、切り分けてうつわにもる。

＊作りかた

～栄養価（１人分）～

千歳市食生活改善協議会

かぼちゃ、トマト、
ピーマンは、なつが
しゅんのやさいです

・エネルギー １３８ kcal
・たんぱく質 ５．８g
・脂質 ９．９g
・食物繊維 １．１ g
・塩分 ０．６g

主菜


