
  

＜材料＞ ２人分 

ピーマン（2 個） 

【ソーセージ用材料】 

豚ひき肉（200ｇ） 

塩（小さじ１／3） 

黒こしょう（少々） 

ドライハーブ 

（セージやバジルなど 小さじ１／２） 

にんにくのみじん切り（小さじ１） 

 
今まで捨てていたピーマンの種とヘタも、取

らずにそのまま使って、おいしく食べられま

す！ 

焼きピーマンやチンジャオロースなども、そ

のまままるごと料理すれば、時間短縮にも

なり、食品ロスも減らせて、一石二鳥です

ね！ 

ピーマンは捨てるところ無しです。 

 

＜作り方＞ 
① ピーマンを縦４等分にする。（種やヘタも

そのまま残します。） 

② ソーセージの材料をボウルに入れ、粘り

がでるまでよく混ぜる。 

③ ②を８等分にして、ピーマンにしっかりと

詰める。（ラップで包んでも良い） 

④ ③を皿に並べて、６００ｗの電子レンジで

３分加熱し、上下を返して１分加熱する。 

⑤ お好みでフライパンで焼き色をつけても

OK! 

 

 

 

 

粘りが出るまで 

よく混ぜる。 

丸ごとピーマンのレンジソーセージ 

 

沼津 りえ 先生レシピ 

 

レンジでチン！ 

こんがり 

焼いても OK! 

ピーマンの種とヘタも取らずに

そのままがおいしい！ 

種もヘタもその

まま残す！ 

ポイントは 

種を持ち上げて 

詰める！ 

 

ラップでキュッと 

しても GOOD! 


