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ごみやリサイクルに関する話題をお届けします。
▶問合せ　産業課産業振興係　☎２５－３４３６

野 菜 食 活
夏野菜のミートソースミートソース

POINT
隠し味のチョコレートを加えることで、トマトの酸
味を和らげ、コクがでます

１． トマトは皮を湯むきしてざく切りにする。にんにくはみ
じん切り、その他の野菜はさいの目切りにする。

２． フライパンににんにくとオリーブ油を火にかけ、香り
が立ったらひき肉を加えて炒める。肉の色が変わって
きたら、トマト以外の野菜を加えて炒める。

３． 野菜がしんなりしてきたらトマトを加えて炒め、蓋を
して15分煮込む。チョコレートと調味料を加えてさら
に５分煮込む。

【１人分栄養価】
エネルギー255kcal、たんぱく質12.3ｇ、脂質15.1ｇ、
食物繊維3.6ｇ、食塩相当量1.1ｇ

毎月29日は、やさい王国昭和村の日

材料（４人分）
合いびき肉 ･･･････････････････････ 200ｇ
トマト ･･･････････････････････････大３個
にんにく ･････････････････････････１かけ
なす ･･･････････････････････････････２本
ズッキーニ ･････････････････････････１本
玉ねぎ ･･･････････････････････････ 1/2個
オリーブ油 ･････････････････････ 大さじ２
チョコレート ･･･････････････････････ 15ｇ
ケチャップ ･････････････････････ 大さじ２
ウスターソース ･････････････････ 大さじ１
コンソメ ･･･････････････････････ 小さじ１
塩こしょう ･････････････････････････少々
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ボ
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縮
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