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１人あたり
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362
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調理時間

約20分

※写真はイメージです。



【材料2人分】 
卵················································································ 3個
ピザ用チーズ···························································· 40g
冷凍ほうれん草····················································· 100g
ベーコン(またはハム)··········································2パック
コーン缶···································································· 30g

玉ねぎ····································································1/4個
バター········································································ 10g
塩·····································································小さじ1/3
ケチャップ·································································適量
パセリ········································································少々
お好みの付け合わせ野菜·········································適量

2025.10.11②※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。　※カロリー表示値は、目安です。

【作り方】 
❶.玉ねぎは薄切りに、ベーコン（またはハム）は短冊切りにする。
❷.フライパンでバターを熱し、①を炒める。玉ねぎがしんなりしたら、一度取り出す。
❸.ボウルに卵を溶き、チーズ・冷凍ほうれん草・コーン・塩・粗熱が取れた②を加える。·
　 ※冷凍ほうれん草が固まっている場合は流水でほぐしてから加えると◎
❹.熱したフライパンに③を入れ、フチが固まるまで全体を混ぜる。
 　フチが固まってきたら蓋をして、弱火で8分ほど焼く。
❺.フライパンより大きな皿をかぶせて返し、裏側を弱火で5分ほど焼く。焼き上がったらまな板に
　 取り出し、お好みの大きさに切る。付け合わせ野菜と一緒に器に盛り付け、お好みでケチャップを
 　かけてパセリをちらす。

※写真はイメージです。

チーズとベーコンの
スパニッシュオムレツ
●調理時間/約20分 ●カロリー/362kcal（１人あたり）


