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・野�での�理や�どもとの活動の場�、��りで�売さ

 れている千切りキャベツ、またはチョッパーの利⽤が便

 利です。

・�し焼きにする�に��が�げ付きやすいので����

 �でじっくり��してください。

指�のポイント

焼きそばを⽤いる��焼きは、おやつにもちょうどいい

腹持ち。とはいえ、野�や�ども��などで作ることも

�え、思い切って材料を減らし⼯�を単��しました。

��りの千切りキャベツとおやつラーメン、卵をベース

に作っていますが、ハムや⻘のりなど、��とそのとき

にあるものをお�みで�えてみてください。⽣⾁を⽤い

る場�は、⼤�のチェックを�れずに。

お�み焼き粉を⽤いると、より�場の味に�づきます。

キャベツは千切りにしておく。他の�材も必�に�じて

�べやすい⼤きさに切る。

1.

フライパンに油をしいてキャベツを�める。⾁などがあ

れば同時に�めておく。

2.

�ん中をあけて卵を�り�れ、周りにおやつラーメンを

散らす。

3.

アルミホイルで�をして�し焼きにする。4.
卵に�が�ったらできあがり。5.

野�

�事
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材料1��

千切りキャベツの

 簡単��焼き⾵

��「⾵」お�み焼き「⾵」�

�きな�材でアレンジ��⼤��

 
簡単ワンパンクッキング�キャベツと

ラーメンスナックをベースに、お�に

ある�きなものでつくっちゃおう�

□キャベツ

□ラーメンスナック

□卵

□サラダ油

□カニカマ・ベーコン

□⻘のり・マヨネーズ・ソース

※トップ��はベーコン⻘のり、右下��はカニカマ�り

2 0 g
1�
1個
�量

お�みで

お�みで


