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ニラとトマトの卵焼き 主菜
調理時間

15分

野菜レシピカード （千歳市野菜レシピ普及促進事業 ～ ベジ食べる350 ～）

レシピ提供
千歳市保健福祉部健康づくり課
千歳市食生活改善協議会

材料：４人分

卵 ３個

牛乳 ６５ml
しょうゆ 小さじ１

トマト １/２玉(１００g)

ニラ ２本
サラダ油 少々

とりひき肉 １００g
玉ねぎ １/２玉(１００g)

サラダ油 少々

エネルギー

156kcal

タンパク質

10.1ｇ

脂質

 11.5ｇ

食物繊維

 0.7ｇ

食塩相当量

 0.4ｇ

野菜量
１人55ｇ

下準備

混ぜる

仕上げ

トマトは小さめのさいの目切りに、ニラは小口切りに、
玉ねぎはみじん切りにする。サラダ油をひき、ひき肉
と玉ねぎを炒める。

フライパンにサラダ油をひき、混ぜ合わせた卵液を流
し込み、両面を焼く。

食べやすいサイズに切り分けて器に盛る。

卵をボウルに溶きほぐし、牛乳と醤油を加えて混ぜ合わ
せ、切った野菜と炒めたひき肉と玉ねぎを加え混ぜ合わ
せる。

焼く
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