
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

★今回の塩ecoポイント…人参の甘みを引き出すシ 

ンプルな味付けのため、少量の塩味でも美味しい。 

★ 作 り 方 ★ 
① 人参は皮をむき、斜め薄切りにしてから、

細いせん切りにする。 

 （シリシリ器があれば使って下さい。） 

② フライパンに①の人参を入れ、油をひかず

に弱火でしんなりするまで炒める。 

③ 油を加えて全体を混ぜ、塩をふり、中火に

して３０秒～１分程炒める。 

④ 人参を軽く寄せ集め、溶き卵を染み込ませ

るように上からゆっくり回しかけ、極弱火

で卵が固まるまで待つ。(玉子を焦がさない様に注意) 

⑤ 卵が７～８割固まったら、ひっくり返して

火を止め、１分程じっと待ち、完成。 

※卵を入れたら、混ぜずに玉子とじにするのがポイント！ 

★材料(作りやすい分量4～6人分)★ 

・にんじん･･･２００ｇ(中１本位) 

・たまご(M～L)･････２個 

・サラダ油･･･小さじ２ 

・塩･････････小さじ１/６(1ｇ) 

にんじん 
シリシリ 

◎問合せ：美里町健康福祉課 栄養士 ☎32-2941 

４分の１量(1人分)で 

エネルギー ７５Kcal、塩分 ０.５gです。 

千切り器の様なスライサーで細切りにすることを

沖縄の方言で“シリシリ”と言うそうです。 


