
イチジクと生ハムのトースト

【材料】 (2人分）

イチジク 2個
食パン 2枚
バター 適量
メープルシロップ 小さじ１
溶けるチーズ 適量
生ハム 小さじ1/3 

【作り方】

1. イチジクは半分を櫛形に切り、残りをざく切りにし
ておく。

2. 食パンにバターを塗り、ざく切りしたいちじくを乗
せメープルシロップをかける。

3. ２に溶けるチーズを乗せトースターで焦げ目がつく
まで焼く。

4. ３のトーストを取り出し、生ハムと櫛形に切ったイ
チジクを盛り付ける。

整腸作用があるペクチンやカルシウム、鉄分など
様々な栄養素を含むイチジクは、夏から秋にかけて
が旬の時期です。果物のみずみずしい甘さと、生ハ
ムの塩気のバランスが絶妙なトーストは朝食やブラ
ンチにぴったりです。


