
食材をおいしく使い切る

小さく切った野菜を、卵でひとまとめ

スペイン風オムレツ
材料｜2～3人分・基本量

卵 3個
じゃがいも 1個（約150g）
にんじん 1/2本（約50g）
かぼちゃ 80g
オリーブオイル 大さじ1
塩・黒こしょう 各少々
ケチャップ 適量

動画・試作時は基本量の2倍量で調理しています。

作り方
1. じゃがいも、にんじん、かぼちゃを0.5～1cm角に切る。

2. 耐熱容器に野菜を全部入れ、ふんわりラップをして電子レンジで600W・4分加熱する。柔らかくなるま
で、必要に応じて30秒ずつ再加熱する。

3. ボウルに卵を割り入れ、塩・黒こしょうを加えてよく混ぜる。

4. 粗熱をとった野菜を卵液に加えて混ぜる。

5. フライパンにオリーブオイルを熱し、混ぜた卵液と野菜を全て流し入れる。

6. 弱めの中火で焼き、周りが固まってきたらふたをして、弱火でじっくり火を通す。

7. 表面がある程度固まったら、皿などを使って裏返し、反対側も焼く。

8. 焼き色がついたら食べやすい大きさに切り、ケチャップを添えて完成。

栄養価の目安：1人分（基本量を3等分）

エネルギー

約174kcal
たんぱく質

約7.8g
脂質

約9.3g
炭水化物

約18.6g
食塩相当量

約0.66g
卵3個の可食部を150g、オリーブオイル大さじ1を12gと換算し、塩0.5g、黒こしょう0.1g、ケチャップ30gと仮定して、基本量を3等
分した場合の推定値です。食材の量や調味料により変わります。

日本食品標準成分表（八訂）増補2023年を基に算出しています。
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