
写真

スパニッシュオムレツ

おかず

スペインの家庭料理で、じゃが

いもが入ったオムレツです。中

身の具材を変えて、チーズや生

クリームを入れてもおいしいで

す♪

材料（1人分） 作り方

立川市学校給食課

①トマトは湯むきして、１㎝の角切りにする。

じゃがいも・たまねぎ・ズッキーニは１㎝

四方の色紙切りにする。

②オリーブ油でたまねぎ・じゃがいも・ズッ

キーニを炒め、塩・こしょうを入れる。

③割りほぐした卵とトマト、②を混ぜ合わ

せる。

④③を耐熱皿に流し込み、１８０℃に予熱し

ておいたオーブンで３０分間焼く。

※焼き時間は、焼き色をみて調節してくだ

さい。

卵 …………………………… ４５ｇ

たまねぎ …………………… １０ｇ

じゃがいも ………………… ２０ｇ

ズッキーニ ………………… ５ｇ

トマト ……………………… １０ｇ

塩 …………………………… 0.3ｇ

こしょう …………………… 少々

オリーブ油 ………………… 適量


