
★スペインオムレツ

材料 ４人分

合いびき肉 100ｇ ①フライパンにｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙをひき、肉を炒める。

じゃがいも 120ｇ 　肉の色が変わったら、野菜・じゃがいもを

にんじん 40ｇ 　加え炒める。調味料で調味をする。

玉ねぎ 100ｇ ②具材に火が通ったら、調味料で調味する。

ほうれん草 100ｇ 　Aを流し入れる。

オリーブオイル 大さじ１ ③中火で両面をじっくり焼いて、できあがり！

　　卵 ３個

　　牛乳 大さじ３

　　コンソメ 小１/２

　　塩・こしょう 少々

　　しょうゆ 小１/２

　◎オーブンでも焼けます。家にある食材でアレンジしてみてくださいね！

★もちピザ

材料 ４人分

もち ４個 ①油をひいたフライパンにもちを広げ、

サラダ油 大さじ１ 　水大さじ３をふりかける。

ツナ缶 １缶 　ふたをして、弱火で焼く。

トマト １/２個 ②もちがやわらかくなったら、水をつけた


ピーマン １/２個 　フォークの背でのばす。

とろけるチーズ 適量 ③Aのソースをぬり、具をトッピングし、

　　マヨネーズ 大さじ１ 　チーズを散らす。ふたをして弱火で焼いて

　　ケチャップ 大さじ１ 　できあがり！
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