
令和７年 10月 

（５００Ｗ
わっと

の場合
ば あ い

） 

① 野菜
や さ い

を洗
あら

って水
みず

けを切
き

っておく。 

② ビニール袋
ぶくろ

にハンバーグの素
もと

を大
おお

さじ２と水

50 ｍ ｌ
みりりっとる

を入
い

れて混
ま

ぜる。 

③ そこに合
あ

い挽
び

き肉
にく

を混
ま

ぜて、小判型
こ ばんが た

にし、真
ま

ん中
なか

をへこませる。 

④ レンジ容器
よ う き

に入
い

れて蓋
ふた

をして４分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

⑤ ボールにケテャップ大
おお

さじ２、ウスターソース

大
おお

さじ１、砂糖
さ と う

小
こ

さじ１を入
い

れて混
ま

ぜる。 

 

⑥ レンジ容器
よ う き

を取
と

り出
だ

したら、④のソースをか

け、蓋
ふた

をして２分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

⑦ パックご飯
はん

を時間
じ か ん

通
どお

りに加熱
か ね つ

する。 

⑧ 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。 

⑨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。 

⑨ ミニトマトとレタスを切
き

る。 

⑩ 皿
さら

にご飯
はん

、レタスと 

ハンバーグ、温泉卵
おんせんたまご

、ミニトマト、ベビーリーフ

を盛
も

りつけ、野菜
や さ い

にマヨネーズをかける。 


