
 

■材料 (1 人分のめやす) 

・卵 １個 

・じゃがいも ２０g 

・にんじん １０g 

・さやいんげん １０g 

・バター ５g 

・トマトケチャップ 適量 

■作り方 

１．じゃがいもとにんじんは１cm の 

角切りに，さやいんげんは１cm の

長さに切る。卵はといておく。 

２．フライパンにバターを入れて火に

かけ，全体にいきわたらせてから，

じゃがいも，にんじん，さやいんげん

をいためる。 

 

３．具の野菜に火が通ったら，とき卵を

加えて具をつつむようにまとめる。 
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