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※写真はイメージです。



【材料2人分】 
ハム(またはベーコン)········································4枚
卵········································································2個

黒こしょう··························································少々
お好みの付け合わせ野菜·································適量

2025.11.08①※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.小さめの耐熱容器にラップを敷く。
❷.①にハム（またはベーコン）を1枚入れ、その上に卵を落とす。
　 卵の黄身につまようじで7～10箇所ほどの穴をあける。
❸.②の上にハムをかぶせラップで軽く包み込み、600Wの電子レンジで1分半加熱する。
❹.余熱で3分おき、半分に切って、お好みの付け合わせ野菜と一緒に器に盛り付け、黒こしょうを振る。

※写真はイメージです。

レンジで簡単
ハムエッグ★
●調理時間/約10分 ●カロリー/124kcal（１人あたり）


