
126kcal

ウインナーオムレット

（材料：子ども1人分量）
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(作り方)
①じゃがいもを1ｃｍ角に切り、玉ねぎを1ｃｍ長さの薄切りにし、火にかける。

②ウインナーを0.5ｃｍ幅に切る。

③ボールに卵を割りよく溶き、牛乳を加えよく混ぜ合わせる。

④③に①②みじん切りにしたパセリを加えよく混ぜ合わせ、塩こしょうで調味

する。

⑤④を容器に流し入れ160℃のオーブンで15分焼く。

126kcal 7.0g 8.5g 7.7g 31mg 0.6g
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