
４ ごはんちゃわんにもって、できあがり。

１ にんじんは、スライサーでせんぎりにし、ラ

ップをしてでんしレンジで２ふんあたためます。

ツナごはん

【ざいりょう（ひとりぶん）】

めんつゆ 小さじ１

にんじん

２０グラム

ツナ ２０グラム

【つくりかた】

グリンピースや

コーンを入れる

と、いろどりが

よくなります。

２ ツナ・めんつゆを入れて、

さらに１ぷんあたためます。

３ ごはんとまぜます。



３ うつわに入れて、できあがり。

２ ラップをしてでんしレンジで３０びょうあたためま

す。とりだして、スプーンでまぜます。これを３かいく

りかえします。

１ たまごはといで、ざい

りょうを入れてまぜます。

スクランブルエッグ

【ざいりょう（ひとりぶん）】

クリームコーン

２０グラムたまご １こ

【つくりかた】

バターやぎゅうにゅうを入れると、

こくが出てきます。

でんしレンジによって、あたためる

じかんをちょうせいしてください。

こしょう・しお・ちゅうかだし しょうしょう



２ うつわになすとちょうみりょうを入れて、

でんしレンジで２ふんあたためます。

まぜてから、うえからかつおぶしをかけます。

１ なすは１せんちはばにきって、

みずにつけておきます。

なすのおひおたし

【ざいりょう（ひとりぶん）】

なす１ほん

ごまあぶら

小さじ１

【つくりかた】

めんつゆ 大さじ１

かつおぶし

しょうしょう

なすは１センチはばにほうちょうできります。じぶんではむずかしいときは、

おうちのひとにきってもらいましょう。

なすのほかにも、ほうれんそうやキャベツなど、いろいろなやさいで作って

みてください。ざいりょうによって、でんしレンジのあたためるじかんがか

わります。



２ えのきだけを入れて、さらに１ぷ

んあたためます。

３ うつわにざいりょうを入れて、

おゆをそそぎます。
４ よくかきまぜて、できあがり。

えのきのちゅうかスープ

【ざいりょう（ひとりぶん）】

にんじん ２０グラム

えのきだけ

２０グラム

【つくりかた】

しお・こしょう・白ごま しょうしょう

１ にんじんは、スライサーでせんぎりに

し、ラップをしてでんしレンジで２ふん

あたためます。








