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“御前崎をた
べよう！”

◆豚ひき肉   300㌘
◆みそ   大さじ４
◆砂糖  大さじ２
◆卵   ２個
◆かたくり粉   大さじ２
ピーマン   12個
ごま油   小さじ４
水 120㎖

材料（４人分）

▶１人分=397kcal

1ボウルに◆の材料を入れ、粘りが
出るまで練ったら12等分する。
2ピーマンはへたから１㌢程度のと

ころで輪切りにし、種は奥へ押す。
32に1を詰め、へたをのせる。
4フライパンでごま油を中火で熱し

油を絡めながら3を並べ焼く。
5油をふき取り水を加え、ふたをず

らして中火で６～７分焼く。途中
で上下を返す。

まるごとピー
マンの肉詰め
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かわいい笑顔を募集します。

対 象： ２ 月 生 ま れ の １ 歳 ～ 

３歳児で、本コーナーへ掲載

されたことのない子

申込期間：１月6日㈪、7日㈫

の２日間、８時15分
～17時

（受け付けは電話のみ
。先着８人）

◆申込先：総務課

  ☎０５３７�１１３２

このコーナーはケーブルテレビでも放送されます。
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ピーマンは油で加 熱 す る と ポ リフェノールの吸収率が７倍に！


