
カラフル大根のふんわりオムレツ 

 

                            

                            栄養価（1人分） 

                            エネルギー ２３８kcal、 たんぱく質 １２．２ｇ 

                            脂質 １９．１ｇ、 炭水化物 ２．６ｇ、 

 食物繊維 ０．７ｇ、 食塩相当量 ０．７ｇ 

 

材料（２人分）  ※20cm のフライパン使用 

 

     卵          ３個           

    カラフル大根     １００ｇ         

    角切りベーコン    ２０ｇ        

   ◎マヨネーズ      大さじ１（１２ｇ）           

   ◎粉チーズ       大さじ１（６ｇ)             

   ◎こしょう       少々      

     サラダ油      小さじ１（４ｇ） 

 

 作り方 

 

１．  大根はよく洗って皮ごと１cm の輪切りにし、８等分のいちょう切りにする。 

ベーコンは１cm角に切る。    

２．  卵をわりほぐし◎を加えてよく混ぜる。 

３．  フライパンにベーコンを入れ軽く炒めたら、大根を入れて中火で焦げない程度に 

炒め焼きする。  

４． ３にうっすら焼き目がついた程度で一度火を消し、サラダ油を入れる。さらに２の卵液を

流し入れ少しかき混ぜたら着火して弱火とし、フタをして１０分程度蒸し焼きにする。 

 

POINT 一般的な青首大根でももちろん OK。 

玉ねぎやキノコなどお好みの具材をプラスして、具沢山オムレツにするのもおすすめです。 

 

  


