
 

 

1 月メ ニ ュ ー                                2023/1/14 

～ 肉
にく

も野
や

菜
さい

も入
はい

った卵
たまご

焼
や

き～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作
つ く

り方
かた

 

１） 容器
よ う き

に卵
たまご

を割
わ

り、ほぐす。砂糖
さ と う

、塩
しお

を入
い

れる。 

２） 煮物
に も の

の肉
にく

と野菜
や さ い

を 5ｍｍ
み り

角
かく

に刻
きざ

む。卵
たまご

と混
ま

ぜておく。 

３） フライパンに油
あぶら

を入
い

れて、卵
たまご

を焼
や

く。 

砂糖
さ と う

が入
はい

っていて焦
こ

げやすいので、中火
ちゅうび

から弱火
よ わ び

にして焼
や

く。 

４） 上面
かみめん

が半熟
はんじゅく

の時
とき

にクルクルと丸
まる

めて筒
つつ

状
じょう

にする。 

フライパンから取
と

り出
だ

して、ラップで形
かたち

を整
ととの

えて包
くる

む。 

５） レンジで 40～50秒
びょう

温
あたた

める。 

ラップをはずして食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。 

※ お好
この

みで大
だい

根
こん

おろしを添
そ

える。 

材料
ざいりょう

（1人
ひ と り

分
ぶん

） 

卵
たまご

         2個
こ

 

鶏肉
とりにく

と野菜
や さ い

の煮物
に も の

（お惣菜
そうざい

） 

30～50ｇ
ぐらむ

 

（鶏肉
とりにく

、ごぼう、にんじん、れんこん、 

しいたけ、こんにゃくなどが入
はい

った煮物
に も の

） 

冷凍
れいとう

枝豆
えだまめ

      20粒
つぶ

       

砂糖
さ と う

        小
こ

さじ２ 

塩
しお

         少 々
しょうしょう

 

サラダ油
あぶら

      小
こ

さじ 2 

大根
だいこん

        適量
てきりょう

 


