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電子
で ん し

レンジで

手
て

　作
づ く

　り　オ　ム　レ　ツ

【材
ざい

　料
りょう

】 （１人分
ひ と り ぶ ん

）

・卵
たまご

1個
こ

・牛乳
ぎゅうにゅう

40ｇ

・ツナ 15ｇ

・冷凍
れいとう

ほうれん草
そう

35ｇ

・ピザ用
よう

チーズ 15ｇ

・塩
しお

、こしょう 各
かく

少々
しょうしょう

・油
あぶら

少々
しょうしょう

・トマトケチャップ お好み

【作
つく

り方
かた

】 ①マグカップなどの電子
で ん し

レンジで使用
し よ う

できる容器
よ う き

に、油
あぶら

を薄
うす

く塗
ぬ

り、

　全
すべ

ての材料
ざいりょう

を入
い

れて、混
ま

ぜ合
あ

わせる。

②電子
で ん し

レンジに入
い

れ、500Wで約
やく

2分
ふん

加熱
か ね つ

する。

③お好みでケチャップをかける。

　給食
きゅうしょく

では「スチームコンベクション」という大
おお

きなオーブンで焼
や

きますが、

　ご家庭
か て い

の電子
で ん し

レンジで作
つく

れるようにアレンジしました。

　”包丁
ほうちょう

・フライパン要
い

らず”なので、朝
あさ

ごはんや忙
いそが

しい時
とき

にもおすすめです！

　電子
で ん し

レンジの加熱
か ね つ

時間
じ か ん

は、様子
よ う す

を見
み

て調節
ちょうせつ

してください。

　加熱
か ね つ

すると卵
たまご

が膨
ふく

らむので、大
おお

きめの容器
よ う き

で1人分
ひとりぶん

ずつ作
つく

りましょう。

　加熱
か ね つ

ムラができる場合
ば あ い

は、途中
とちゅう

で一度
い ち ど

混
ま

ぜ、再度
さ い ど

加熱
か ね つ

してください。

　　■出典元
しゅってん もと

：　令和
れ い わ

3年
ね ん

1月
が つ

　山国
や ま く に

共同
きょうどう

調理場
ちょうりじ ょう

　献立表
こんだてひ ょう

より

　　＜1人分
ひとりぶん

の栄養量
えいようりょう

＞　エネルギ-　174kcal 　食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

　1.4ｇ

給食アレンジ

メニュー


