
 

令和
れ い わ

5年
ねん

2月
がつ

 

（５００ Ｗ
わっと

の場合
ばあい

） 

①卵
たまご

を洗
あら

ってボウルに割
わ

る。   

②卵
たまご

に砂糖
さ と う

小
こ

さじ１と塩
しお

をひとつまみ 

入
い

れて混
ま

ぜる。 

③レンジ容器
よ う き

に入
い

れて蓋
ふた

をし、１分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

④③を袋
ふくろ

に入
い

れて手
て

で細
こま

かくつぶす。 

⑤キヌサヤは筋
すじ

を取
と

ってラップで包
つつ

む。 

⑥キヌサヤをレンジ容器
よ う き

に入
い

れ、蓋
ふた

をして１分
ぷん

加熱
か ね つ

 

する。 

⑦パックご飯
はん

を時間
じ か ん

通
どお

り加熱
か ね つ

する。 

⑧パックご飯
はん

にすし酢
す

を大
おお

さじ 1混
ま

ぜる。 

⑨箱
はこ

を組
く

み立
た

ててラップを敷
し

く。 

 

⑩スモークサーモンとキヌサヤ、卵
たまご

、桜
さくら

でんぶ 

を並
なら

べる。 

⑪上
うえ

から酢
す

飯
めし

を半分
はんぶん

入
い

れる。 

⑫昆布
こ ん ぶ

の佃
つくだ

煮
に

をのせる。 

⑬上
うえ

からご飯
はん

を全部
ぜ ん ぶ

入
い

れて押
お

さえる。 

 

（５００ Ｗ
わっと

の場合
ばあい

） 

⑬容器
よ う き

に水
みず

150ｃ ｃ
しーしー

、顆粒
かりゅう

だしと醤油
しょうゆ

をそれぞれ 

小
こ

さじ半分
はんぶん

ずつ入
い

れて混
ま

ぜる。 

⑭乾燥
かんそう

ワカメ一
ひと

握
にぎ

りと豆腐
と う ふ

を入
い

れて、レンジで２分
ふん

 

加熱
か ね つ

して混
ま

ぜる。 


