
　　

卵

材料／1人分
卵･･････････････････････････････１個
スプラウト類･･･････････････････20g
ト･マトケチャップ・マヨネーズ･
･････････････････････････各大さ　

じ3

1人分112kcal（1.4点）食塩相当量0.7g

作り方
1	卵は小さなボールに割り入れる。
スプラウトは器に盛る。
2	なべに水と酢、塩（水５カッ

プ 、酢大
さ　
じ４、塩小さ　

じ１が目安）を入れて煮
立て、卵を静かに入れて約２分ゆで
る。穴じゃくしですくい、湯をきる。
3	スプラウトに2をのせ、ケチャッ
プとマヨネーズを混ぜてかける。

材料／1人分
卵･･････････････････････････････１個
スナップえんどう･･･････････････70g
だし････････････････････････････1カッ

プ

しょうゆ・みりん･････････各小さ　
じ１

一味とうがらし････････････････少量
1人分127kcal（1.6点）食塩相当量1.2g

作り方
1	卵は割りほぐす。スナップえんど
うは筋を除いて斜め半分ずつに切る。
2	なべにだし、しょうゆ、みりんを
入れて煮立て、スナップえんどうを
加えて火が通るまで煮て、卵をまわ
し入れて好みの加減に煮る。
3	器に盛り、とうがらしをふる。

スプラウトのポーチドエッグのせ

スナップえんどうの卵とじ

とろりと
なめらかな卵を
スプラウトに
からめて

野菜の甘味が
引き立つ

煮
て
も
焼
い
て
も

ゆ
で
て
も
よ
し

全国各地の朝ごはんのとも わが家では「茶がゆ」。昔はご近所の皆さま、よく食べておりました。最近はわが家だけのようです。【楠見靖
子さん　和歌山県】 20



　　

ミックスビーンズの
スパニッシュオムレツ

キャベツとパプリカの巣ごもり卵

材料／1人分×3回
　　卵･････････････････････････３個
　　粉チーズ････････････････大さ　

じ３
　　パセリのみじん切り･････大さ　

じ２
　　塩・こしょう････････････各少量
ミ･ックスビーンズ（缶詰めまたはド
ライパック）･･････････････････50g
ベーコン･････････････････２枚（35g）
オリーブ油･･･････････････････大さ　

じ２
1人分259kcal（3.2点）食塩相当量0.9g

作り方
1	ボールにａを入れ、混ぜ合わせる
（卵液）。ベーコンは細く切る。
2	フライパン（あれば直径18〜20㎝
のもの）にオリーブ油を熱し、ミッ
クスビーンズとベーコンを入れてい
ため、油がまわったら卵液をまわし
入れ、大きくかき混ぜる。
3	半熟になったらふたをし、弱火で
約７分焼く。裏返してふたをして約
２分焼く。
4	６等分に切り分け、２切れを器に
盛る。（残りは１切れずつラップに包
んで冷凍保存可能。約１か月もつ）

ａ

材料／1人分
卵･･････････････････････････････１個
キャベツ････････････････････････30g
赤パプリカ･･･････････････3個（30g）
オリーブ油･･････････････････ 大さ　

じ1

塩・こしょう････････････････各少量
1人分155kcal（1.9点）食塩相当量0.4g

作り方
1	キャベツとパプリカはそれぞれ細
く切る。
2	フライパンにオリーブ油を熱して
1をいため、塩をふる。真ん中に寄
せて中央にくぼみを作り、卵を割り
入れてふたをし、好みのかたさにな
るまで焼く。
3	器に盛り、こしょうをふる。

野菜もとれる
“目玉焼き”

意識して
食べたい豆を具に。
冷凍保存OK

卵

全国各地の朝ごはんのとも 私の地域の「日
ひ

奈
な

久
ぐ

みそ」はみそ汁に欠かせません。また、パンやごはんにのせて食べるみそ（手作りみそに
ねぎやしょうが、ごまを加えたり、とうがらしでピリ辛に）がマイブームですネ。【チェリーさん　熊本県】21


