
巻かない！具だくさんの
かに風味玉子焼き 304

kcal

※写真はイメージです。

約15分調理時間

１人あたり
カロリー



2026.08.29②※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。

❶ 冷凍ほうれん草と冷凍スイートコーンを解凍する。かに風味かまぼこをほぐす。
❷ 卵をボウルで溶き、白だし・砂糖を加えて混ぜ、①を加えて混ぜ合わせる。	
❸ 玉子焼き器や小さいフライパンに油を熱し、②の卵液を流し込む。 
　 全体が半熟になるまで底からかき混ぜ、アルミホイルをかぶせて弱火で3分焼く。
❹ ③の生地を裏返して、弱火で2分焼く。
❺ 食べやすい大きさに切り、器に盛り付ける。

作り方

巻かずに両面焼き上げる玉子焼き。

ホイルをかけて蒸し焼きにするのでふわふわの仕上がりに♪
ココが
ポイント

巻かない！具だくさんの
かに風味玉子焼き
●調理時間/約15分 ●カロリー/304kcal（１人あたり） ※写真はイメージです。

材料
2人分

白だし··················································大さじ1
砂糖·····················································小さじ1
油·························································大さじ1

かに風味かまぼこ·················· 1パック(130g)
冷凍ほうれん草······································· 50g
冷凍スイートコーン································· 25g
卵································································3個


