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とんぺい焼き風
簡単でおいしい時短レシピを紹介します。

卵 …………………………………………………２個
魚肉ソーセージ  ………………………………50g
もやし  …………………………………………40g
キャベツ  ………………………………………30g
こしょう …………………………………………少々
植物油 ………………………………………小さじ１
青のり ……………………………………………適量
マヨネーズ ………………………………………適量
お好み焼きソース ………………………………適量

材料（2人分）

作り方

人の動き（６月１日現在）●人口 20,786（－ 30）男 9,881 人／女 10,905 人　●世帯 9,338 世帯（－ 1）
発行 /砥部町（〒 791-2195 宮内 1392番地）
https://www.town.tobe.ehime.jp/

編集 /企画政策課（☎ 089-962-7250）印刷 /株式会社明朗社
この広報紙は、再生紙を使用しています。

問保険健康課健康増進係☎（962）6888

広告 広告

1． 魚肉ソーセージは１㌢の角切り、キャベツは
１㌢幅のざく切りにする。

2． 耐熱皿に①ともやし、こしょうを混ぜてラッ
プをして、野菜がしんなりするまでレンジで
加熱し、汁気を切る。（目安　600㍗で１分
30秒）

3． 卵は割りほぐしておく。
4． フライパンにサラダ油を熱し、③をクレープ
状に流し入れ、薄焼き卵を作る。器へ取り出
し、卵の半面に②をのせ、もう反面の卵を折
りたたみ、半月型にする。

5． 好みでお好み焼きソース、マヨネーズ、青の
りをかける。

・事前に具材をレンジ加
熱することで時短にな
ります。
・卵で挟むだけなので簡
単で早くできます。
・冷蔵庫に余っているも
のでアレンジできます。
野菜…ピーマン、玉ね
ぎ、にんじん
魚肉ソーセージ…ウイ
ンナー、ツナなど

point


