
マグカップで和風オムライス

材料 （4人分）

・ごはん ・・・・３２０ｇ

・鮭フレーク ・・・・ ４０ｇ

・おろししょうが ・・・小１

・白ごま ・・・大１

・スライスチーズ ・・・4枚

・卵 ・・・４こ

・青ねぎ ・・・少々

作り方

①ごはんに、鮭フレーク、おろし

しょうが、白ごまを入れて、混ぜ、

マグカップに入れる。

②表面を平らにして、スライスチー

ズを隙間ができないようにのせる。

卵を溶きほぐして、チーズの上に流

し入れる。

③ふんわりとラップをかけて、電子

レンジ６００wで、約1分30秒加熱

する。青ねぎの小口切りをのせて出

来上がり。


