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レンジで簡単にできるおかずをつくろう（副菜）Step3 ご飯を炊いてみようStep4

炊き込みご飯を作ってみようStep5

小松菜のナムル
完成までの時間

15分

マヨごぼうサラダ
完成までの時間

15分

トマトエッグ
完成までの時間

20分

ピーマンと
ツナの煮びたし
完成までの時間

15分

キャベツの
塩昆布和え
完成までの時間

15分

水菜と
きのこのお浸し
完成までの時間

15分

ご飯の炊き方１
大きめのボウルにザルを重ねて米、水を入れる。

ご飯の炊き方2
指先で全体をざっくりと手早くかき混ぜ、すぐに水を捨てる。とぎ汁が半透
明になるまで同じ動作を繰り返す。米を炊飯器の釜に移し、目盛りまで水
を加える。

コーンご飯　80分（米の浸水時間30分を含む）
材料　　米（30分以上浸水）２合
　　　　ホールコーン缶　小１缶（正味120g）
　　　　塩　3つまみ

1）米をといでおく。
2）水を2合の目盛りまで加えた後、汁をきったコーンを加えて炊飯する。
3）炊き上がったら塩を加え、混ぜこんだらできあがり。
ポイント ： 砂糖不使用のコーン缶のほうがおいしくできます。

油揚げときのこの炊き込みご飯　90分（米の浸水時間30分を含む）
材料　　米（30分以上浸水）2合　
　　　　カット油あげ　20g
　　　　しめじ　1袋の半分　
　　　　えのき　1袋の半分(50g）
　　　　みりん　大さじ2　しょうゆ　大さじ2
　　　　和風顆粒だし　小さじ1/2

1）米をといでおく。
2）しめじ、えのきの石づきを切り落とす。しめじはさらに半分に切る。
3）炊飯器に米を入れ、調味料を加えてから、水を2合の目盛りまで加える。
4）油あげ、しめじ、えのきを入れて炊飯する。
ポイント ： 調味料、水、具材の順に入れる。

https://youtu.be/VPtxD4Kl4nc
https://youtu.be/WobP253LAI8
https://youtu.be/sjfHA2iMw48
https://youtu.be/hNm1-WLr9rU
https://youtu.be/0rks_Qvn5ZM
https://youtu.be/R-y_BY4Lzpo



