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問合せ　農業振興課�33-4117
E-mail noushin@city.yatsushiro.lg.jp

《材料・４人分》※１人あたり197kcal
はちべえトマト 2個、ブロッコリー 1株、
卵 4個、ベーコン 2枚、ちりめんじゃこ
20g、塩・こしょう少々
《作り方》
①トマトは熱湯にくぐらせて皮をむく。
②ブロッコリーは小株に分け、塩を入
れた熱湯で茹でておく。

③熱したフライパンに油を引き、割ほ
ぐした卵を流し込み、下が固まって
きたら大きく箸を動かし、ふわふわ
卵を作る。卵は、いったん皿に移す。

④再度フライパンを熱し、ベーコン・
ちりめんじゃこを炒め、ふわふわ
卵・トマト・ブロッコリーを加えて
さっと炒め、塩・こしょうで味を整
える。

※トマトとブロッコリーは炒めすぎないように

《材料・4人分》※１人あたり212kcal
キャベツ 1/4玉、しめじ1パック、玉ね
ぎ 1/2個、ベーコン2枚、オリーブ油
大さじ1、小麦粉 大さじ2、コンソメ1
個、牛乳600cc、塩・こしょう少々
《作り方》
①キャベツ・玉ねぎ・ベーコンは、短
冊切りにしておく。しめじは、石づ
きを取り、ほぐしておく。

②オリーブ油を熱した鍋で、ベーコ
ン・玉ねぎをよく炒める。

③キャベツ・しめじを加え、軽く炒め
る。野菜が炒まってきたら、小麦粉
を加え、粉っぽさがなくなるまでさ
らに炒め、その中に牛乳・コンソメ
を加えて弱火で煮込む。

④塩・こしょうで味を整える。

食
料
の
自
給
率
は
、
そ
の
国
の
食
料
消
費
が
ど
れ
く

ら
い
自
国
の
生
産
で
ま
か
な
え
る
か
を
示
す
も
の
で
、

国
の
食
料
需
給
の
あ
り
方
を
考
え
る
上
で
も
大
切
な
指

標
で
す
。

平
成
16
年
度
の
日
本
の
食
料
自
給
率
は
40
％
で
す
。

こ
れ
は
、
食
料
の
約
６
割
を
外
国
か
ら
の
輸
入
に
頼
っ

て
お
り
、
主
要
先
進
国
の
中
で
最
も
低
い
水
準
で
す
。

今
後
、
人
口
の
増
加
や
開
発
途
上
国
の
食
生
活
水
準

の
向
上
に
よ
り
、
世
界
の
食
料
需
要
は
高
ま
る
と
予
想

さ
れ
る
こ
と
か
ら
、
日
本
の
食
料
自
給
率
の
低
さ
は
、

深
刻
な
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

地
域
で
生
産
さ
れ
た
も
の
を
、
そ
の
地
域
で
消
費
す

る
こ
と
を
地
産
地
消
と
い
い
ま
す
。

地
産
地
消
は
、
生
産
者
と
消
費
者
の
距
離
を
縮
め
る

こ
と
が
で
き
、
輸
送
距
離
の
短
縮
や
地
元
経
済
の
活
性

化
な
ど
の
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

ま
た
生
産
者
は
、
少
量
多
品
目
や
規
格
外
品
な
ど
の

流
通
ル
ー
ト
の
確
保
な
ど
と
い
っ
た
経
済
効
果
に
加
え

て
、
人
生
の
や
り
が
い
も
生
ま
れ
て
き
ま
す
。
消
費
者

も
、
良
質
の
食
材
を
安
価
で
手
に
入
れ
る
こ
と
が
で
き

る
な
ど
、
地
産
地
消
に
は
多
く
の
利
点
が
あ
り
ま
す
。

多
く
の
農
産
物
が
生
産
さ
れ
て
い
る
八
代
市
で
は
、

「
食
」
と
「
農
」
に
携
わ
る
、
医
療
・
福
祉
・
保
健
、

教
育
・
農
業
・
消
費
関
係
者
な
ど
が
集
ま
り
、
安
心
で

き
る
食
生
活
の
実
現
や
地
域
活
性
化
を
図
る
た
め
、
食

育
推
進
の
方
針
を
決
定
す
る
「
八
代
市
食
と
農
の
連

携
会
議
」
が
７
月
に
発
足
し
ま
し
た
。
今
後
、
①
食
育

の
推
進
②
地
産
地
消
の
推
進
啓
発
③
交
流
の
場
の
形
成

を
重
点
的
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

「
地
域
の
旬
の
食
材
を
美
味
し
く
食
べ
る
」
こ
と
が
、

地
産
地
消
で
す
。
生
産
か
ら
消
費
ま
で
、
食
に
関
係
す

る
全
て
の
人
の
協
力
が
必
要
で
す
。
ま
ず
は
生
活
の
中

で
、
で
き
る
こ
と
か
ら
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

平
野
か
ら
山
間
部
ま
で
、
自
然
豊
か
な
八
代

市
で
は
、
多
く
の
農
産
物
が
生
産
さ
れ
ま
す
。

左
表
は
、
八
代
の
農
産
物
の
一
例
と
そ
の
収

穫
時
期
を
示
し
て
い
ま
す
。

ま
た
下
記
の
レ
シ
ピ
は
、
今
が
旬
の
ト
マ
ト

と
キ
ャ
ベ
ツ
を
使
っ
て
、
簡
単
に
美
味
し
く
で

き
る
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
ぜ
ひ
お
試
し
を
！

希楽里
高下西町1760

ドレミ館
古閑浜町3448-53

八代ふる里物産村
平山新町5975-1

いぶき館
井上町4901

尾一商店
古閑浜町3512-1

夢・花実館
永碇町851-5

広域交流センター「さかもと館」
坂本町荒瀬1239-1

花野果市場
興善寺町12

お百姓の店
田中西町5-14

あんず
北原町東北原83-2

菜摘館
東陽町南1051-1

どてかぼちゃ
鏡町内田1339-1

きっちんはうす
坂本町川嶽708

もやい市太陽
鏡町鏡村1100

ふれあいセンターいずみ
泉町下岳3296-1

美湯菜館
千丁町新牟田1464

消費者と生産者の交流の場にもなっています。採れたての野菜がそろう市内の生産者グループによる直販所です。


