
★小松菜のキッシュオムレツ  

≪材料（４人分≫ 

小松菜 ・・・ １００㌘ 

じゃがいも ・・・ １５０㌘ 

玉ねぎ ・・・ １００㌘ 

油麩 ・・・ ２０㌘ 

卵 ・・・ ４個 

米油 ・・・ 大さじ２ 

ピザチーズ ・・・ ５０㌘ 

塩・こしょう ・・・ 各適量 

Ａ 牛乳・マヨネーズ・粉チーズ ・・・ 各大さじ２ 

                

≪作り方≫ 

❶ 小松菜は１㌢幅に切り、玉ねぎはみじん切りにする。 

❷ 油麩は柔らかく戻し、ぎゅっと絞って１㌢に刻む。 

❸ じゃがいもは１㌢角に切って水にくぐらせ、水けをきって耐熱

容器に入れて、電子レンジ（６００㍗）で２分加熱する。 

❹ 米油半量で❶、❷、❸を炒め、しんなりしたら軽く、塩・こしょう

する。 

❺ 卵はＡで調味し、❹を加える。 

❻ 残りの米油を熱して❺を流し入れ、混ぜながら半熟まで火を通

し、形を整え、ピザチーズを広げ、裏返してこんがり焼いて完成 

＊裏返す時は、一旦皿などに移してからすると綺麗にできます。 
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