


トマトパスタ

早茹で　ペンネ 40g
トマトスープの素（市販品） 1 人分
熱湯  150ml

ベーコン  1 枚
ほうれん草  1 株
プチトマト  3 個
塩、こしょう  適量  　

トレーの具材を本体に入れてペンネと混ぜて、
仕上げにパルメザンチーズとパセリをかける。

＜本体の材料＞

＜トレーの材料＞

ベーコンは 1cm幅に切り、ほうれん草は 3cmにカットする。
プチトマトは 1/4 にカットし、全てをトレーに入れ、塩、こ
しょうを適量ふる。

＜仕上げ＞

（スープの素 1杯分の湯量）

パルメザンチーズ 適量
パセリ  適量

How to

本体とトレーを並べて電子レンジに入れる。
その際、本体はフタをせず、トレーにフタをして電子レンジ
600Wで 3分加熱する。

600W
3分

本体

できあがり

トレー

トレーにフタをのせてね！

本体に材料をすべて入れ、均等になるように混ぜる。

市
販
の
カ
ッ
プス

ープを使って！

温め方
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ベーコン  1 枚
ほうれん草  1 株
プチトマト  3 個
塩、こしょう  適量  　

コーンポタージュトースト

トレーにハムを入れ、その上にたまごを割り入れる。加熱時の
破裂を防ぐために、黄身をつまようじで 3箇所ほど刺す。

トレーの具材を本体に入れる。

食パンはフォークで数カ所穴を開け 3cm角位のキューブにカット。
本体にコーンポタージュの素を入れお湯を加え混ぜる。
食パンを加え 3分位浸す。 

食パン（6枚切り） 1 枚
コーンポタージュスープの素（市販品） 1 人分
熱湯  150ml

ハム  1 枚
たまご  1 個  　

（スープの素 1杯分の湯量）

＜本体の材料＞

＜トレーの材料＞

How to

600W
1分30秒

本体

できあがり

トレー

本体の上にトレーをのせ、フタをして電子レンジ 600Wで
1分 30秒加熱する。
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販
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ハム  1 枚
たまご  1 個  　

きのこのリゾット風

本体に材料をすべて入れ、均等になるように混ぜる。

トレーの具材を本体に入れて全体を混ぜて、
仕上げにお好みでパルメザンチーズをかける。

しめじとえのきをほぐして食べやすい大きさに切り、
トレーに入れ塩、こしょうをふる。
 

＜本体の材料＞

＜トレーの材料＞

＜仕上げ（お好みで）＞

パルメザンチーズ 適量

ごはん  100g
きのこ系ポタージュの素（市販品） 1 人分
熱湯  150ml

しめじ  30g
えのき  30g
塩、こしょう  適量
  　

（スープの素 1杯分の湯量）

How to

600W
2分30秒

本体

できあがり

トレー

本体とトレーを並べて電子レンジに入れる。
その際、本体はフタをせず、トレーにフタをして電子レンジ
600Wで 2分 30秒加熱する。

市
販
の
カ
ッ
プス

ープを使って！

トレーにフタをのせてね！

温め方
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オニオングラタンスープ

＜本体の材料＞

＜トレーの材料＞

＜仕上げ＞
パセリ  適量

本体にオニオンスープの素と熱湯を入れよく混ぜる。
薄切りのたまねぎ、1cm幅にカットしたベーコンを入れ、
塩、こしょうをふる。

トレーの具材を本体に入れて全体を混ぜ、
パセリを適量ふる。

トレーにバケットを入れ、その上にピザ用チーズをのせる。 
＊バケットは、トーストしておくと、いっそう美味。

たまねぎ  30g
ベーコン  1 枚
塩、こしょう  適量
オニオンスープの素（市販品） 1 人分
熱湯  150ml

ピザ用チーズ  大さじ 3杯分
  　

（スープの素 1杯分の湯量）

How to

本体とトレーを並べて電子レンジに入れる。
その際、本体はフタをせず、トレーにフタをして電子レンジ
600Wで 3分加熱する。

バケット・2cmの厚さ 1 枚

600W
3分

本体

できあがり

トレー

市
販
の
カ
ッ
プス

ープを使って！

トレーにフタをのせてね！

温め方
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中華スープ雑炊

＜本体の材料＞

＜トレーの材料＞

本体に材料をすべて入れ、均等になるように混ぜる。

トレーの具材を本体に入れて全体を混ぜて、
仕上げにごま油を入れ、ねぎをちらす。

ささみは細かくそぎ切り、小松菜は 3cm 幅にカットして
トレーに入れる。
塩、こしょうを適量ふる。
   

ごはん  100g
たまごスープの素（市販品） 1 人分
熱湯  150ml

ささみ  1/2 本
小松菜  1 枚
塩、こしょう  適量
  　

＜仕上げ＞

（スープの素 1杯分の湯量）

ごま油  小さじ 1
ねぎ  適量

How to

600W
3分

本体

できあがり

トレー

本体とトレーを並べて電子レンジに入れる。
その際、本体はフタをせず、トレーにフタをして電子レンジ
600Wで 3分加熱する。

市
販
の
カ
ッ
プス

ープを使って！

トレーにフタをのせてね！

温め方
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＜本体の材料＞

＜トレーの材料＞

＜仕上げ＞

カルボナーラリゾット

ブロッコリー 20g
ハム  1 枚
しめじ  20g
塩、こしょう  適量

白ごはん  100g
牛乳   100cc 
バター   5g
ピザ用チーズ 大さじ 3杯分
コンソメ   小さじ 1/2
たまご   1 個

本体に白ごはんと材料をすべて入れ、たまごが均等に混
ざるように、よく混ぜる。

トレーの具材を本体に入れて全体を混ぜて、
仕上げにお好みでブラックペッパーをふる。

細かくカットしたブロッコリー、1×2cm角にカットした
ハム、ほぐしたしめじをトレーに入れ、塩、こしょうを適
量ふる。

How to

本体とトレーを並べて電子レンジに入れる。
その際、本体はフタをせず、トレーにフタをして電子レンジ
600Wで 3分加熱する。

600W
3分

本体

できあがり

トレー

 ブラックペッパー 適量

トレーにフタをのせてね！

温め方
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＜本体の材料＞

＜トレーの材料＞

＜仕上げ＞

本体にごはん、ベーコン、ケチャップ、コンソメ顆粒を入れ
てよく混ぜる。 

トレーに溶きたまごにマヨネーズ、ピザ用チーズ、塩を入れ、
混ぜ合わせる。

トレーのたまごをごはんの上にのせ、ケチャップをかけ、
パセリをちらす。

オムライス

白ごはん  120g
ベーコン  1/2 枚
ケチャップ  大さじ 1～1.5
コンソメ顆粒  小さじ 1/2

たまご  1 個
マヨネーズ  大さじ 1/2
ピザ用チーズ 大さじ 2杯分
塩  少々

How to

本体の上に、トレーを重ねて、フタをして電子レンジ 600Wで
1分 30秒加熱する。

600W
1分30秒

本体

できあがり

トレー

ケチャップ、パセリ　　　適量

温め方
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＜本体の材料＞

＜トレーの材料＞

はちみつ、シナモン、粉砂糖 適量
＜仕上げ（お好みで）＞

たまご  1 個
砂糖  大さじ 1
牛乳  100cc
食パン 6 枚切り 1 枚

 
りんご　  1/8 個
キウイ　  1/2 個
バナナ　  1/2 本

ホットフルーツフレンチトースト

トレーに食べやすい大きさにカットしたフルーツをすべ
て入れる。

トーストの上にフルーツをのせる。
お好みで、はちみつやシナモン、粉砂糖をかける。

食パンは食べやすい大きさのキューブ状にカット。
本体にたまごを割りほぐし砂糖と牛乳を加えて混ぜる。
食パンを加え 3分位浸す。

How to

本体の上に、トレーを重ねて、フタをして電子レンジ 600Wで
1分 30秒加熱する。

600W
1分30秒

本体

できあがり

トレー

温め方
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＜本体の材料＞

＜トレーの材料＞

鮭とキャベツの蒸し雑炊

白ごはん　  120g
味噌　  小さじ 1
熱湯　  100cc

生鮭　  1 切れ
キャベツ  60g
バター  10g 
塩昆布  5g
酒  大さじ 1/2 
しょうゆ  小さじ 1/2
白ごま  適量
塩、こしょう 少々

本体に白ごはん、味噌、熱湯を入れる。

トレーの具材を本体に入れる。

生鮭は、ひとくち大に切って酒小さじ 2( 分量外 ) をふり、
キャベツは、2㎝角にカット。
トレーに、キャベツ、生鮭、その他の材料をすべて入れる。

How to

本体とトレーを並べて電子レンジに入れる。
その際、本体はフタをせず、トレーにフタをして電子レンジ
600Wで 3分加熱する。

600W
3分

本体

できあがり

トレー

トレーにフタをのせてね！

温め方
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＜本体の材料＞

＜トレーの材料＞

＜仕上げ＞

白ごはん　  120g
熱湯  50cc

豚バラ  60g 
もやし   30g
木綿豆腐   1/8 丁
水  60CC
合わせ味噌  大さじ 1/2
コチュジャン  小さじ 1
鶏ガラスープの素 大さじ 2/3

豚バラともやしのピリ辛味噌丼

本体に白ごはんと熱湯を入れて混ぜる。

トレーの具材を本体に入れて、
すり胡麻、ネギ、一味唐辛子をかける。

How to

本体とトレーを並べて電子レンジに入れる。
その際、本体はフタをせず、トレーにフタをして電子レンジ
600Wで 3分加熱する。

600W
3分

本体

できあがり

トレー
水を入れたトレーに豚肉、もやし、さいの目に切った豆腐、
調味料を全て入れる。

（
調
味
料
）

トレーにフタをのせてね！

温め方
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すり胡麻   大さじ 2
一味唐辛子   適量
ネギ  適量



市
販
の
カ
ッ
プス

ープを使って！

このレシピに記載されている加熱時間は、
600Wの電子レンジを基準にしています。

500Wの場合は2割ほど長めに、700Wの場合は2割ほど短めにして
加熱時間を調整してください。

＊本誌掲載写真はイメージです。

＊800W以上では、加熱しないでください。

電子レンジから取出すときは、容器が熱くなっていますので、
必ずミトンをご使用ください。

このマークが入っているレシピは、市販のスープの素を
使うので、よりお手軽につくれます。

800W 以上×

●食材の量や電子レンジのメーカーや性能の違いなどにより仕上がりに
必ず差が出ます。加熱時間を調節してご使用ください。


