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■材料（2人分）
キャベツ……150ｇ
ハ　　ム……30ｇ
パ セ リ（みじん切り）……大さじ1
粉チーズ……大さじ1
ドレッシング
　　酢……大さじ1/2
　　オリーブオイル……大さじ1
　　砂糖……小さじ1/2
　　塩……小さじ1/4
　　こしょう……少々

■材料（3人分）
じゃがいも……２個（250ｇ）
サラダ油……大さじ２
ちくわ……１本
わかめ（乾）……大さじ１
卵……4個
　　牛　乳……300ml
　　ごま油……小さじ1
　　　塩　……小さじ1/2

ヨーグルトソース
　　プレーンヨーグルト……60ml
　　し ょ う ゆ……小さじ1
　　サ ラ ダ 油……小さじ1
　　砂 　 　 糖……少々
　　ゆずこしょう……少々

■作り方
⑴じゃがいもは皮をむき２～３㎝角に切ります。ちくわは縦半分の小
口切りにし、わかめはぬるま湯でもどし水をきります。卵４個も
割ってボウルに入れてほぐします。

⑵鍋にじゃがいもとAを入れ中火にかけます。混ぜながら水分がな
くなるまで煮ます。ちくわを入れて混ぜ粗熱をとります。

⑶フライパンにサラダ油を入れわかめを軽く炒め、⑵を加えてよく
混ぜます。卵を入れ周囲が白っぽく固まってきたらゴムベラで
10回ほど混ぜ火から下ろします。卵を寄せてフライパンより一
回り小さい円形にまとめます。

⑷再び火にかけ１分間焼いたら裏返しし形を整えていきます。
⑸Bの材料を混ぜ添えかけて出来上がりです。

卵をフライパンに入れる時は
20㎝ほどの高さから回し入れ
るとふんわりとしたオムレツ
が出来ます。

ミルクじゃがいものわかめオムレツ

■作り方
⑴キャベツを１口大にちぎり、ポリ袋に入れて口を軽く折
り込み、電子レンジで約２分加熱し、その後ざるに取
り冷まします。
⑵ハムを放射状に12等分に切ります。
⑶Ａを混ぜ、パセリと粉チーズをいれドレッシングを作り
ます。

⑷キャベツとハムをドレッシングと混ぜて出来上がりです。

キャベツのチーズドレッシング
火を使わず手軽にできる
料理です。２人分だと 10
分くらいで完成です。
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