
令和
れ い わ

７年
ねん

８月
がつ

 
つく かた

】

（５００Ｗ
わ っ と

の場合
ば あ い

） 

① レンジ容器
よ う き

に合
あ

い挽
び

き肉
にく

70 ｇ
ぐらむ

を入
い

れる。 

② 水
みず

１００ｃ ｃ
しーしー

を入
い

れてよく混
ま

ぜる。 

③ 蓋
ふた

をして、2分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

④ パプリカはキッチンばさみで 1㎝
せんち

角
かく

に切
き

る。 

 

 

⑤ しめじは石附
いしづき

を取
と

って手
て

でほぐしておく。 

⑥取
と

り出
だ

したレンジ容器
よ う き

にオニオンコンソメスー

プの素
もと

と④と⑤を入
い

れてよく混
ま

ぜる。 

⑦ 蓋
ふた

をして、2分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

⑧ 取
と

り出
だ

して、カレールウ入
い

れ、よく混
ま

ぜて 

 

 

蓋
ふた

をして３分
ふん

加熱
か ね つ

する。      

⑨ 加熱
か ね つ

が終
お

わったらよく混
ま

ぜる。 

⑩ たまごを容器
よ う き

に入
い

れて、黄身
き み

に竹
たけ

串
ぐし

をさして

2～3か所
しょ

穴
あな

をあける。 

 

⑪水
みず

を 50 ㏄
しーしー

入
い

れて、ラップをせずに１分
ぷん

加熱
か ね つ

して温泉卵
おんせんたまご

を作
つく

る。 

⑫パックご飯
はん

のフィルムを少
すこ

しはがして、表示
ひょうじ

どおり、加熱
か ね つ

する。 

⑬皿
さら

にご飯
はん

を盛
も

り、キーマカレーをかけて

温泉卵
おんせんたまご

をのせる。 


