
作り方

全ての調味料★を混ぜ合わせておく

ズッキーニは材料の半分を1.5㎝幅輪切り、
残りを１cmの角切りにする

玉ねぎ、パプリカも１cmの角切りにする

フライパンに油をひき輪切りにした
ズッキーニを素焼きにする

卵を割り入れ目玉焼きを作っておく

そのままのフライパンでひき肉、角切りにし
たズッキーニ、玉ねぎ、パプリカを炒め全体
に火が通ったら合わせておいた調味料を加え
て煮からめる。火を止めて大葉をちぎり入れ
ひと混ぜする

器にごはんを盛り、６と目玉焼き、
素焼きしたズッキーニをのせる
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• ひき肉 ･････････････････100ｇ

• ズッキーニ ･････････････1/2本

• 玉ねぎ ･････････････････1/4個

• パプリカ ･･･････････････1/4個

• 大葉 ･･･････････････････4枚

• ごま油 ･････････････････適量

• 卵 ･････････････････････1個

• 白米 ･･･････････････････適量

材料（1人分）
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• オイスターソース★･･････････大さじ1/2

• 料理酒★････････････････････大さじ1/2

• 砂糖★ ････････････････････小さじ1

• 醤油★ ････････････････････小さじ1

調味料

魚津市健康センター
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