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梅雨が明けると、いよいよ本格的な夏がやってきます。暑くなると食欲も
おとろえがちです。早寝早起きを心がけ、１日３回の食事をしっかりとって
暑さに負けない体をつくりましょう。

材料 4人分量 作り方

卵 ３個 １ 卵を混ぜ、コンソメと塩・こしょうで
調味する。

２ なすはスライス、ピーマンは四角に切
り、油で炒める。

３ フライパンにバターを溶かし、１の卵
液を半分入れ、チーズをのせる。

４ 残りの卵液を入れ、２とスライスした
トマトを飾り、弱火で焼く。

なす １本

ピーマン １個

サラダ油 少々

ミニトマト ４個

コンソメ 小さじ１

塩・こしょう 少々

溶けるチーズ １枚

バター 大さじ１

夏野菜がたっぷり食べられる彩り鮮やかな
オムレツです。夏休みにお子様と一緒に作っ
てみてはいかがですか？

牛久市おいしい朝ごはんメニュー おはよう！しっかり！朝ごはん！

「夏野菜のチーズオムレツ」1人分エネルギー：111kcal 塩分：0.8ｇ

「牛久の日」給食は、牛乳と調味料
以外はすべて牛久市産の食材を使用し
て作る給食です。年に３回、牛久の旬
の食材を使用して実施します。

7月の「牛久の日」は、遠山町の農
家の方々が作られたとうもろこしを提
供します。


