
 
 

 

       
   

 

 

    

   

     

材料（２人分）                 

○印は青森県産品が活用できます  

        

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」� http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html �をご覧ください。  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２８４ 

 

 

   

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

・忙しい朝などに簡単にできる一品です。 

・長芋は、すりおろしたのが残っている時な

どに活用すると良いです。 

・野菜は、茹でたブロッコリー、カリフラワ

ー、ほうれん草など何でも良いので、残っ

た食材を活用すると良いです。 

・オーブントースターで焼くと、フライパン

等を洗う手間がはぶけます。 

① キャベツは、洗ってせん切りにし、ミニトマトはヘタを取り、半分に切り、耐熱皿にマヨネーズ

を塗り入れる。 

② 卵を割りほぐし、すりおろした長芋と粉チーズを入れ、かぎ混ぜる。 

③ ①に②を流し入れ、オーブントースターで１０分ほど焼く。（焦げ付きそうなときは、アルミホ

イルで覆って焼くと良い。）ケチャップをかける。 

 

 

 

副菜１つ 
主菜１つ 

エネルギー    １４１kcal 
タンパク質    ９．０㌘ 
脂質       ７．０㌘ 
塩分       ０．９㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

８０ｇ 

４～５個（５０ｇ） 

少々 

２ｇ 

２個（１００ｇ） 

５０ｇ 

大さじ２ 

大さじ１と小さじ１ 

○キャベツ… 

○ミニトマト… 

塩… 

マヨネーズ… 

○卵… 

○長芋… 

粉チーズ… 

トマトケチャップ… 

(社)青森県栄養士会から… 

ワンポイントアドバイス 

長芋入りキッシュ風オムレツ 


