
健康で長生き、薬より食べ物
薬食同源を心がけましょう！

作り方

(1) 納豆は包丁でトントンときざむ。

(2) ボールに卵を割りほぐし、納豆、人参、

　しらす干し、ねぎを加えてよく混ぜ、

　砂糖と塩で味つけをする。

(3) フライパンを熱して油をひき、卵液を全部入れてフライパン一面に広げ、底のが

   固くなってきたら箸で全体を混ぜ、くるくると卵を巻いていく。

(4) 荒熱がとれたら切り分け、大根おろしをたっぷり添えてポン酢などでいただく。

材料

納豆　　　　　　１ /２パック

卵　　　　　　　１個

しらす干し　　　大さじ２

人参すりおろし　大さじ２

ねぎみじん切り　大さじ２

砂糖　　　　　　小さじ１

塩　　　　　　　少々

大根おろしたっぷり

味つきポン酢など
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楽笑ヘルシー卵焼き

情報をお寄せください

みなさんの健康法をお寄せください。
応募方法は裏表紙に。
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健

栄養士　百武　美智子さん

　（宮前区菅生在住・66 歳）

情報提供

ア

ラ

カ
ル

ト

65

ヘルシー料理

　　  フライパンが重たい方は
　　電子レンジにかけられる小鉢に
　卵液を入れて１分加熱し、一度取り
出して混ぜます。
やわらかいのがお好きならそのまま、
　かためがよかったらあと30 秒
　　　加熱してできあがり。

　　納豆がきらいな方は
　水煮大豆、おから、豆腐でも
　同様に作れて、違った味が
　　楽しめますよ。

健康アラカルト


