
【材料】 1人分

ごはん（100ｇ） 茶わん1杯
卵 1個
野菜 お好みで
しょうゆ 小さじ1
(濃口でも薄口でも）
かつおぶし お好みで
サラダ油 小さじ1

①野菜はネギ、にら、ブロッコリー（ゆでる）、

ピーマン、もやしなどお好みのものを食べ

やすい大きさに切る。

②ボウルに卵を割ってときほぐし、①、ごはん、

しょうゆ、かつおぶしを入れて混ぜる。

③フライパンに油を熱し、②を入れて焼く。

④両面こんがりきつね色に焼けたらできあがり。

エネルギー
(kcal)

たん白質
(g)

カルシウム
(㎎)

炭水化物
(g)

食物繊維
(g)

食塩
(g)

302 11.9 43 39.4 1.6 1.1

(１人分)

【作り方】
ひとこと

朝ごはんにもおすす
めの一品です。
中に入れる野菜は

残りものの野菜の煮
物などでもOK

たまごごはんのおやき

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士

【糸島市のホームページのご案内】管理栄養士のレシピが載っています。 糸島市 自宅で簡単料理🔍


