
 

 

 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

ひまわりオムライス 

バター      １０ｇ×２ 

タマネギ     1／３個 

ピーマン     １個 

ウィンナー    ３本 

温かいご飯    ３００ｇ  

ケチャップ    大３ 

顆粒コンソメ   小１ 

卵        ４個 

塩        少々 

 

A 

B 

C 

① タマネギはみじん切りにする。 

  ピーマンは５ｍｍ角に切る。 

② ウィンナーは薄い輪切りにする。 

③ フライパンにバター１０ｇを熱してＡ

を炒め、火が通ったらご飯を加えて炒め

る。 

④ Ｂで調味し、お椀などでボール型のケチ

ャップライスを作り、に皿に盛ってお

く。 

⑤ バター５ｇを溶かしたフライパンに、解

きほぐした卵と塩を混ぜて流しいれ、フ

ォークで大きく混ぜながら④のケチャ

ップライスがかぶる位の大きさに焼く。

（卵は２回に分け１人分ずつ） 

⑥ ⑤の卵をケチャップライスの上にのせ、

上部に６ヶ所切り込みを入れ、中心の６

つの先を返してひまわりのように花び

らを作る。 

⑦ 中央のライス部分に分量外のケチャッ

プで花の中心に編み目を描く。 

 

【２人分】 

エネルギー ６５１kcal 

タンパク質  23.5ｇ 

脂質      30ｇ 

塩分     １.3ｇ 


