
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

１ ブロッコリーは小房に分け、茎の太い部分は皮をむき、１センチ 

厚さの輪切りにし、ゆでる。水気をきり、粗いみじん切りにする。 

トマトは０．５センチ角に切る。 

２ ボウルに卵を割りほぐし、ブロッコリーとＡを入れて混ぜ合わせる。 

３ フライパンにオリーブ油を熱し、②を流し入れ、ふたをして弱火で 

７～８分蒸し焼きにして火を止め、３分ほど蒸らす。 

４ 器に盛りつけ、トマトをオムレツの上に飾り、食べやすい大きさに 

切り分ける。 

卵とブロッコリーとトマトの色合いが 

カラフルで食欲をそそります。 

ブロッコリーは茎までおいしく食べ 

られます。 

食生活改善推進員（ヘルスメイト）は「食による健康づくり」を推進しています。  発行：市川市食生活改善推進協議会・市川市保健センター 

調理時間 2０分 材 料 （2 人分）   

１人分 
２３４kcal 

塩分 
１．１ｇ 

 

市川市公式 Web サイトで他のレシピも 

ご覧いただけます 

鶏卵         ３個           

ブロッコリー   １００ｇ 

トマト  １/２個（１００ｇ） 

オリーブ油    大さじ１ 

粉チーズ     大さじ２ 

Ａ 牛乳      大さじ２ 

塩       ふたつまみ 


