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■作り方

①白ネギは斜め薄切り、 ニンニク

はみじん切りにする。

②油を温めたフライパンで白ネギ

をしんなりするまで炒め、 豚ひ

き肉、 ニンニク、 オイスターソー

ス、 塩、 コショウを加え、 火を

通す。

③別のフライパンでマヨネーズを

混ぜた卵 1 個（1 人分）を広げ、

真ん中に②の 4 分の 1 をのせ

て卵で包んで出来上がり。

1 人分当たり 【エネルギー 227kcal】  

たんぱく質 11.7g　脂質 19.1g　カルシウム 40 ㎎　鉄 1.2 ㎎　食塩相当量 1.1g
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■材料 （4 人分）

白ネギ······················· 1 本

　　　　　　　　　　　　　　　　　　（130g）

ニンニク····················· 小さじ 1/3

豚ひき肉····················· 100g

オイスターソース············ 大さじ 1

塩、 コショウ················· 少々

卵 （1 人 1 個）·············· 4 個　

マヨネーズ··················· 大さじ 4

   　　　　　　　（卵 1 個あたり大さじ 1）
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。味付けにオイスターソースを使うことで、 カキ （オイスター）

の旨みが白ネギと豚ひき肉の味を引き出します。 白ネギと豚

ひき肉の炒め物はオムレツの中に入れるだけでなく、 ご飯に

混ぜても美味しいです。

山内美穂さん

調理動画を磐田市

公式 YouTube

チャンネル 「磐田

TV」 で公開中！ ▲磐田TV

ベジーなベジーな料理家料理家
メニュー考案者
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登場！登場！

市制施行 20 周年を迎えた磐田市が市町村合併

した年は？

① 平成20年

② 平成

③ 平成

今月のプレゼント

A 図書カード 1,000 円分　………10 名様

B 市制施行 20 周年記念紙製クリアファイル　　

　 & ステッカー　               ………２０名様

2 月号の結果

答えは『①3月24日』でし

た。（応募総数310通）

当選発表は賞品の発送を

もって代えさせていただ

きます。

【応募方法】　正解者の中から抽選でプレゼントが当たります。

5 月１9 日㈪までに、 はがき （当日消印有効）、 ＦＡＸまたは電子申請で、 クイ

ズの答え、 希望するプレゼント、 住所、 氏名、 年齢、 電話番号、 広報いわた

へのご意見を記入し、 広報広聴 ・ シティプロモーション課 （〒 438－8650　国

府台 3－1　FAX32－3946 ） へ
▲電子申請

磐田市市制 20 周年

を迎え、 合わせたか

のように 「広報いわ

た」 も３００号を迎え

ました！今年度は２０

周年記念企画が目白

押しの紙面にしていき

たいと思っています！

私事では市町村合併

の年に生まれた息子

が２０歳を迎え、 公私

共に感慨深い 1 年に

なりそうです。 　く

17年

元年
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https://cookpad.com/kitchen/23965780
https://youtu.be/kWgHRffBi6E
https://logoform.jp/f/zHojj



