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（５００Ｗ
わ っ と

の場合
ばあい

） 

① ジャガイモは洗
あら

ってラップで包
つつ

み、レンジ容器
よ う き

で 4

分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

② ベーコンをテーブルナイフで２ｃｍ
せんち

に切
き

る。 

③ ブロッコリーを一口
ひとくち

大
だい

にわけ、蓋
ふた

をして１分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

④ 加熱
か ね つ

のすんだジャガイモは、皮
かわ

をむいてテーブルナ

イフで１cm
せんち

にカットして皿
さら

に並
なら

べておく。 

⑤ 小麦粉
こ む ぎ こ

大
おお

さじ１とバター10 ｇ
ぐらむ

をレンジ容器
よ う き

に入
い

れて、蓋
ふた

をせずに１分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

⑥ よく混
ま

ぜたら牛 乳
ぎゅうにゅう

５０ccを少
すこ

しずつ入
い

れ 

てレンジで 1分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

⑦ 取
と

り出
だ

して混
ま

ぜたら、さらに牛 乳
ぎゅうにゅう

５０ccを

入
い

れて 1分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

⑧ コンソメスープを小
こ

さじ１／２入
い

れて混
ま

ぜる。 

⑨ ポテトにソースをかけ、ベーコンとブロッコリ

ー、チーズをのせてラップをし 1分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

 

⑩ キャベツは一口
ひとくち

大
だい

にちぎり、ウインナーはテ

ーブルナイフで切
き

り、カップに入
い

れる。 

 

⑪水
みず

120 ㏄
しーしー

コンソメスープの素
もと

小
こ

さじ１、トマ

トの水
みず

煮
に

大
おお

さじ３，塩
しお

、コショウを入
い

れる。 

⑫ラップをして、電子
で ん し

レンジで４分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 


