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型いらずのベーコン
(ハム)カップエッグ
●調理時間/約20分 ●カロリー/267kcal（１人あたり）

2025.10.11③※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.トマトはくし切りにする。フライパンにオリーブオイルをひく。
❷.ベーコン(またはハム)を縦半分に切る。すき間のないよう端を重ねながら、
 　①のフライパンに丸い輪になるよう成形して並べる。
❸.②のベーコン(またはハム)の輪にシュレッドチーズを入れ、その上に卵を落とす。
❹.③のフライパンに水を加え中火で加熱し、水が沸騰直前になったら蓋をして弱火で7分蒸し焼きにする。
❺.蓋を取り、中火で1分水気が飛ぶように加熱する。水気が飛んだら塩こしょうを振る。
　 トマト・ベビーリーフと一緒に器に盛り付ける。

※写真はイメージです。

【材料2人分】 
ベーコン(またはハム)································· 2パック
卵········································································2個
シュレッドチーズ···············································20g
塩·······································································少々
黒こしょう··························································少々

オリーブオイル··········································· 大さじ1
水································································· 大さじ3
トマト······························································ 1/2個
ベビーリーフ·····················································適量


