
 

 

 

☆電子レンジで簡単☆ 

巣ごもり卵 

＜主菜って？＞ 

主に、卵・大豆や大豆製品・魚や肉などを使っ

た料理です。からだの血や肉をつくるもので、

たんぱく質を多く含みます。 

 

カットキャベツ ５０ｇくらい 

卵      １個 

塩      少々 

こしょう   少々 

 

① 耐熱容器にキャベツをのせ、真ん中をく

ぼませる。 

（耐熱容器はココットの様な形のものが

おすすめ） 

② くぼみに卵を割り入れて、塩・こしょうを

ふり、つまようじで黄身に３か所程度穴

をあける。 

（電子レンジ内での爆発防止のため） 

③ ふんわりとラップをかけ600Wの電子

レンジで 1分ほど加熱する。様子を見

て、卵がお好みの状態になったら完成！ 

 

 

★カットキャベツ（カット野菜）を 

使えば簡単にできます。 

★お好みで野菜（じゃがいもやほうれん 

草など）やソーセージ、チーズなどを 

加えてアレンジも可能◎ 

★味付けも、コンソメやケチャップ・ 

マヨネーズなどその日の気分に合わ 

せて変えられる、簡単＆スピードおか 

ずです！ 
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