
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜材料（１人分）＞ 

食パン（６枚切り） ······· １枚 

マヨネーズ ·············· 大さじ１/２ 

卵 ························ １個 

キャベツ ················· ５０ｇ 

Ａ【中濃ソース・マヨネーズ・青のり】 

          ·············· 各適量 

 
 

＜作り方＞ 

 

① キャベツは細切りに

し、ラップに包んで電

子レンジで１分加熱す

る。 

※取り出すときに、火

傷に注意！ 

 

 

 

② パンにマヨネーズをぬ

る。真ん中を少し開け

てキャベツをのせ、卵

を割り入れる。 

 

 

 

③ オーブントースターで

３～４分、卵が好みの

かたさになるまで焼

く。Ａをかけて食べる。 

※焦げそうなときは、

アルミホイルをかける。 

 

◆ 市販のせん切りキャベツを使ってもＯＫ 

 

◆ かなり半熟に仕上がります。とろとろの半熟卵が苦手な人

は、温泉卵を使うとよいでしょう。また、日持ちはしないの

で、作ったらすぐに食べてください。 

卵を小さい器に割っ

てから、パンにのせる

と、のせやすい。 


