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Ⅱ 主 菜Ⅱ 主 菜

７ 落とし温泉卵

材 料 分量(２人分ｇ) 作 り 方

＜だし＞ ２００cc ① わかめは水でもどし。かにかまぼこは縦に

水 ２００cc 裂いて細切り、みつばは2センチの長さに切
和風だし 少々 る。

しょうゆ 小さじ１

酒 小さじ２ ② だし汁を鍋に入れ､かにかまぼこを加え一煮

わかめ（カット乾） 0.4g たちしたら調味し、わかめを加え、卵を割り

かにかまぼこ 2本 落とし入れ、火を弱め蓋をして蒸らし、半熟
みつば １０ｇ 状態でみつばを散らして仕上げる。

卵 2個
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Ⅱ 主 菜Ⅱ 主 菜

８ スペインオムレツ

材 料 分量(２人分ｇ) 作 り 方

卵 ２個 ① じゃがいもは2ミリの千切りにして、塩（分

じゃがいも 1個（中） 量外）を加えたお湯で一煮立ちするまで茹で

ベーコン １０ て水を切っておく。

たまねぎ 1/６個

ピーマン 1/３個 ② ベーコン、たまねぎ、ピーマンは千切りに

牛乳 大さじ１/2 する。

サラダ油 大さじ１

食塩 小さじ１/４ ③ ボールに卵を割り入れほぐし、牛乳、塩を

さとう 小さじ１ 加えて混ぜ合わせる。

こしょう 少々

トマトケチャップ 大さじ2 ④ フライパンにサラダ油を熱し②を炒め、野

菜がしんなりしたら、さとう、茹でたじゃが

いもを加え良く混ぜる。

⑤ ④に③を加え、ゆっくりと大きく混ぜ、全

体に半熟になってきたら火かげんを弱火にし

て蓋をして蒸し焼きにして底に焦げ目が付い

てきたらひっくり返しまた焦げ目が付くまで

焼き、円型に焼き上げる。放射状にカットし

皿に盛り付けケチャップをかける。


