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■おすすめメニュー

①メニュー名：

【材料】 2人分 5分

【作り方】

②メニュー名：

【材料】 2人分 10分

ボンレスハム卵丼

●東都ボンレスハムスライス 52ｇ（4枚）
●しめじ 1/2房
●人参 1/4本
●玉ねぎ 1/2個
●卵 3個

春菊とボンレスハムのサラダ

●東都ボンレスハムスライス 52ｇ（4枚）
●春菊 3束
●人参 1/4本
●マヨネーズ 大さじ3
●しょう油 少々
●砂糖 少々
●白ごま 少々

1. 春菊はサッと茹で、水気をきり食べやすい大きさにカットする。人参
は千切りにし、サッと茹でておく。ボンレスハムは短冊切りにする。
2. マヨネーズ、しょう油、砂糖を混ぜあわせる。
3. １と２を混ぜあわせ白ごまをふる。

【作り方】

③メニュー名：

【材料】 2人分 7分

【作り方】

●卵 3個
●だし汁 200cc
●調味料　しょう油 大さじ2、みりん 大さじ2、酒 大さじ1、砂糖 大さじ1

1. ハムはいちょう切りに、玉ねぎは薄切り、人参は細切り、しめじは小
房にわけておく。
2. フライパンにだし汁を入れて強火にかけ、煮立ったら調味料を加え
る。
3. 野菜を入れて煮る。野菜に火が通ったら、ハムを入れる。
4. 溶き卵を回しいれ、半熟状態になったら火をとめる。
5. 丼にご飯を盛り、4をのせる。

野菜と一緒にハムエッグ

●東都ボンレスハムスライス 52ｇ（4枚）
●卵 2個
●ピーマン 2個
●人参 1/2本
●もやし 1/2袋
●じゃがいも 1個
●塩・コショウ 適宜

1. 野菜はそれぞれ千切りにする。
2. 熱したフライパンに油をひき、1の野菜を炒め、塩・コショウをして味を
調える。
3. 野菜に火が通ったらボンレスハムをのせ卵を割り入れる。
4. フタをして蒸し焼きにする。


