
保育所の給食レシピ 「ひじきオムレツ」

＜材料 子ども４人分＞

卵 ３個

ひじき（乾） ４ｇ

鶏ひき肉 １００ｇ

玉ねぎ １２０ｇ

人参 ２０ｇ

グリンピース ２０ｇ

塩 １．２ｇ（小さじ１／４）

こしょう 少々

なたね油 小さじ１

ケチャップ 適宜

【栄養価（幼児１人分）】

・ エネルギー １２３Ｋｃａｌ

・ たんぱく質 ９．２ｇ

・ 脂質 ７．６ｇ

＜作り方＞

１ 玉ねぎは薄切り、人参は千切りにする。

２．ひじきは、水で戻して一度茹でる。

３．熱したフライパンに油を加えて 鶏ひき肉、１

の野菜、２のひじきを炒めて、塩、こしょうで調

味する。

４．３に割りほぐした卵とグリンピースを加え、オ

ーブンシートを敷いた鉄板に流し入れ、２００℃

に予熱したオーブンで様子を見ながら１５分～

２０分焼く。

オーブンがない場合は、クッキングシートを敷いた

フライパンに４を流し、蓋をして蒸し焼きしてもよ

い。


