
電子レンジ�オーブントースターを使ったレ�ピ

■材料（１人分）

ロールパン ２個 ウインナー ２本 ピーマン １個

たまねぎ １/６個 レタス 小１枚

粉チーズ 小さじ１/２ トマトケチャップ 大さじ２

豆板醤 小さじ１/４ オリーブオイル 小さじ１/２

■作り方

①ウインナーは斜めに３～４本切り込みを入れ、たま

ねぎ、ピーマンはみじん切りにする。

レタスは千切りにし、水にさらしておく。

②耐熱皿に豆板醤、トマトケチャップ、オリーブオイル

を入れてよく混ぜ合わせ、ウインナー、ピーマン、

たまねぎを加え、全体を和える。

③具材を耐熱皿の端に寄せ、電子レンジ（５００Ｗ）で

４分加熱する。（ラップはしなくてＯＫ）

加熱後、全体をさっと混ぜる。

④ロールパンに切れ込みをいれ、レタス、加熱し

た具材をはさみ、粉チーズをふる。

■材料（１人分）

さといも １４０ｇ（４～５個） ミートソース １００ｇ

ブロッコリー ５０ｇ（５～６個） とろけるチーズ ２０ｇ

※忙しい時は冷凍野菜でもＯＫ！！

■作り方

①さといもは皮をむき一口大に、ブロッコリーは一口大に切る。

②耐熱皿に並べて電子レンジ（５００Ｗ）で５分加熱する。

（※竹ぐしがすんなり入ればＯＫです！）

③②のうえにミートソースをかけて、とろけるチーズを全体

に散らす。

④オーブントースター（８６０Ｗ）に入れて５分加熱する。

♪簡単なさといものむき方♪

①さといもを水で洗う。
②ラップで包む。
③電子レンジで少しやわらかく

なるまで加熱する。
④ラップを取り水に少しさらし

て冷ます。
⑤手でつるっと皮をむく。

エネルギー たんぱく質 脂 質 炭水化物 食塩相当量

３８６kcal １２．４g １７．６g ４４．９g ２．８g

エネルギー たんぱく質 脂 質 炭水化物 食塩相当量

２８３kcal １３．２ｇ １２．２ｇ ３１．３g ２．０g

♪電子レンジ調理のポイント♪

電子レンジ調理は、火を使って作る調理に
比べ、加熱のむらや味のむらが出来やすい調
理法です。お皿の中でも端と真ん中では熱の
通り方や味のつき方が変わってくることがあ
ります。

「１回に作る量は少なめに」「数回に分け
て加熱する」などを心がけましましょう☆
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