
かぼちゃオムレツ 材 料 ４人分 

ひじきのごまあえ 材 料 ４人分 

 かぼちゃはサラダや煮つけにして食べることも多いかと 

思いますが、オムレツに入れても、とても食べやすく 

おすすめです☆ 

 ひじきには鉄分などミネラルが豊富に含まれています。 

副菜メニューとして、ご家庭でぜひ作ってみてくださいね♡ 

                      給食室より     

たまご ・・ ４個 

豚ひき肉 ・・ ４０ｇ 

かぼちゃ ・・ ８０ｇ 

玉ねぎ ・・ ４０ｇ 

バター ・・ １０ｇ 

塩・コショー ・・ 適量 

ケチャップ ・・ 適量 

１．玉ねぎはみじん切り、かぼちゃは 

 サイコロ状に切る。 

  

２．豚ひき肉、玉ねぎ、かぼちゃを 

 炒めて、塩・コショウで味付けする。 

 

３．フライパンにバターをひき、割り 

 ほぐした卵を焼く。箸でくるくるかき混ぜ、 

 かき混ぜ、回りが固まってきたら火を止め、 

 ２をのせて包む。 

 皿に盛り、ケチャップをかけてできあがり♥ 

１．ひじきは水で戻し、３ｃｍくらいの 

 長さに切る。 

２．にんじん、きゅうりは千切りにする。 

３．油揚げは細切りにする。 

４．鍋にひじき、にんじん、油揚げ、 

 砂糖、醤油を入れて煮る。 

５．４を冷まし、きゅうり、マヨネーズ、 

 すりごまを加えて混ぜる。 

 盛りつけして、できあがり♥ 

干しひじき ・・ １５ｇ 

にんじん ・・ ４０ｇ 

きゅうり ・・ ４０ｇ 

油揚げ ・・ ２０ｇ 

すり白ごま ・・ １５ｇ 

マヨネーズ ・・ １０ｇ 

砂糖 ・・ ４ｇ 

醤油(濃口) ・・ ８ｇ 


