
スパニッシュオムレツ 
 

〈材料〉        １８cm フライパン 

 個４ 卵

オリーブオイル昆布 大さじ２ 

じゃがいも １個 

パセリみじん切り 大さじ１ 

  うょしこ塩

  プッャチケ

  
  
  
  
  
  
  

〈作り方〉 

１ 
ボウルに卵を割り入れて軽く溶きほぐし、オリーブオイル昆布、パセリ、塩こしょうを加

える。 

２ 
皮をむいて角切りにしたじゃがいもをさっと水にくぐらせ、ボウルに入れてラップをふん

わりかけて電子レンジで１分ほど加熱する。フライパンにオリーブオイル昆布を熱し、じ

ゃがいもを炒めて１のボウルに加える。 

３ 
２のフライパンを中火にかけて２の卵液を流し入れる。全体を大きく混ぜ、火を弱めて蓋

をする。中心までほぼ火が通れば上下を返し軽く焼く。好みでトマトケチャップを添える。

  
  
  
  
  

 

© 上方伝統食品事業協同組合昆布革命を使ったレシピ


