
令和
れ い わ

８年
ねん

８月
がつ

 
てんしん

飯
はん ちゅうか つく かた

】

（５００Ｗ
わ っ と

の場合
ば あ い

） 

① レンジ容器
よ う き

に卵
たまご

2個
こ

を割
わ

り入
い

れ、塩
しお

ひとつまみ

とごま油
あぶら

を小
こ

さじ 2入
い

れて混
ま

ぜる。 

 

② カニ風味
ふ う み

かまぼこをほぐして入
い

れる。 

③ その上
うえ

に万能
ばんのう

ねぎをキッチンバサミで 1cm
せんち

に切
き

って入
い

れる。 

④ 蓋
ふた

をせずにレンジで１分
ふん

加熱
か ね つ

して、よく混
ま

ぜる。 

⑤ さらに 30秒
びょう

加熱
か ね つ

して混
ま

ぜる。これを 2回
かい

繰
く

り

返
かえ

す。  

⑥ 別
べつ

の容器
よ う き

に片栗
かたくり

粉
こ

小
こ

さじ１と水
みず

を 80 ㏄
しーしー

入
い

れて混
ま

ぜておく。 

⑦ そこに鶏
とり

がらスープの素
もと

を小
こ

さじ半分
はんぶん

と砂糖
さ と う

， 

しょうゆ、酢
す

をそれぞれ小
こ

さじ２入
い

れて混
ま

ぜる。 

⑧レンジで１分
ぷん

加熱
か ね つ

して混
ま

ぜ、とろみがつくまで

これを３～４回
かい

繰
く

り返
かえ

して甘
あま

酢
ず

あんを作
つく

る。 

⑨ 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。 

⑩ 皿
さら

にご飯
はん

を盛
も

り、卵
たまご

と甘
あま

酢
ず

あんをかける。 

     
ちゅうか つく かた

】 

⑪ キッチンバサミで春雨
はるさめ

を 3cmに切
き

っておく。 

⑫ カップに春雨
はるさめ

と乾燥
かんそう

ワカメ、水
みず

を 120 ㏄
しーしー

、

鶏
とり

がらスープの素
もと

を小
こ

さじ１入
い

れる。 

⑬ ラップをして２分
ぷん

加熱
か ね つ

しそのまま 3分
ぷん

置
お

く。 

⑭ 好
この

みで、コショウをかける。 


