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ゆーママの簡単！　節約レンチンごはん

ゆーママの簡単！　冷凍おかずの素
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ご注文は… ワン・パブリッシング受注センター

FAX:0570-008020

6/27搬入予定

著：松本ゆうみ（ゆーママ）

ゆーママの簡単！
節約レンチンごはん

実用書・料理書　ご担当者様

冷凍マスター・
ゆーママが教える
1番簡単でおいしい
レンチン冷凍ごはん。

テレビで大人気！

節約ができて献立まで作れる！
作りおきストックが
未来の自分にゆとりを生む！
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 材料（4人分）

鶏ささ身（斜め薄切り） … 4本（280g）
にら（4㎝長さに切る） … 1束（100g）
玉ねぎ（薄切り） … 1/2個（150g）
にんじん（5㎝長さの細切り） … 1/2本（75g）
A　しょうゆ … 大さじ 1と1/2

　　白いりごま、コチュジャン … 各大さじ 1

　　ごま油 … 大さじ 1/2

　　砂糖 … 小さじ2

　　おろしにんにく（チューブ） 
　　　… 小さじ 1/4

 材料（4人分） 

白菜（2㎝幅に切る） … 1/4個（300g）
小松菜（5㎝長さ） … 1/2束（150g）
カニ風味かまぼこ（ほぐす） … 4本（28g）
A　 レモン汁、オリーブオイル … 各大さじ2

　　砂糖 … 大さじ 1

　　塩 … 小さじ 1/3

　　こしょう … 少々

 食べるとき 

コンテナのふたを斜めにのせ、電子レンジ（600W）で20

分ほど加熱する。全体を混ぜる。

 食べるとき 

コンテナのふたを斜めにのせ、電子レンジ（600W）で5～
7分加熱し、全体を混ぜる。

 作り方 

コンテナにささ身、Aを入れてからめ、にんじん、玉ねぎ、
にらの順に重ねて平らにする。ふたをして冷凍する。

 作り方 

コンテナに白菜、カニ風味かまぼこ、小松菜の順に重
ねて平らにし、混ぜ合わせたAをかける。ふたをして
冷凍する。

ささ身のプルコギ風

白菜と小松菜の
レモンサラダ

ささ身は 1人 1本と節約しても、薄切り&野菜を
たっぷり加えるワザでかさ増し効果は抜群です。

レンジ加熱で引き出された野菜の甘さ、
レモンのさわやかさが食欲をそそります。

M A I N D I S H

S I D E D I S H

  一人分000円

  一人分000円

にら

玉ねぎ

にんじん

下味をつけた鶏肉　

A

小松菜

カニ風味かまぼこ

白菜　

ささ身は薄切りにして油入りの下味を
からめておくと、加熱時間が短くでき
てしっとりやわらかく仕上がります。

 詰める順番

 詰める順番

野菜サラダの場合、レンジ加熱は
野菜に火を通すのではなく、解凍
するイメージでシャキッとした食
感を残すようにしてくださいね。

ゆーママM E M O

ゆーママM E M O

2週目・月曜日の献立

冷凍によって繊維が壊れたささ身と野菜が
ガッツリ味のたれを吸い込んで、
おかわり必至のおいしさです。

ささ身のプルコギ風&
白菜と小松菜のレモンサラダ
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ASIC EC I PES ( PA STA /  R I C E ) 

コンテナにパスタを
半分に折って入れ、水
300mlを加えてふたを
して冷凍する。

コンテナにレシピ通りに
材料を入れ、ふたをして
冷凍する。

ふたを取り、電子レンジ（600W）
で 5～6分加熱する。表面の氷
を取り除く。

コンテナに水をはって、手で洗
ってぬめりを取る。水が白く濁
らなくなるまで、水を取り替え
ながら 2～3回繰り返し、水気
をきる。

コンテナにふたをずらしてのせ、
電子レンジ（600W）で、レシ
ピ通りに加熱する。

取り出して、水気をきる。

パスタ・ごはん物の基本の作り方
クリーム系パスタ冷凍コンテナ◎◎のパスタ、ごはん物の中には、乾物のパスタや

生米を使うレシピがあります。 手順と押さえておきたいポイントをご紹介します。

オイル系&
スープ系パスタ

パスタと具材を一緒に冷凍します。
パスタから出るとろみを利用するので、
ソースがしっかりからみます（レシピ詳細はP.00～00参照）。

※●㎜のスパゲッティを使
います。早ゆでタイプは
やわらかくなりすぎるので
使わないでください（レシ
ピ詳細はP.00～00参照）。

リゾット&おかゆ
生米と具材を一緒に冷凍します。
冷凍中に米にひびが入るので味がしみ込み、加熱するとほど
よいとろみがつきます（レシピ詳細はP.00～00参照）。
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1

加熱後、すぐにとろみがつくま
でよく混ぜる。熱いうちに混ぜ
ないと、スパゲッティがかたま
りになったり、とろみがつきにく
くなるので注意する。

2

具材用コンテナをレシピ通りに
電子レンジで加熱する。

6

7に 6を入れてよく混ぜる。

7

水 200mlを加え、ふたをしな
いで電子レンジ（600W）で 3

～4分加熱する。

4

氷にスパゲッティがはりついて
いるので、流水をかけてはがす。

2

ふたを取り、とろみがつくまで混
ぜる。

コンテナにレシピ通りに分量の
水を加える。

1

ふたをしないで、電子レンジ
（600W）でレシピ通りに加熱
する。取り出してふたをして、
3分ほど蒸らす。

2

3

B R

コンテナにレシピ通りに
材料を入れ、ふたをして
冷凍する。

パスタと具材を別 に々冷凍します。
パスタがツルッとなめらか仕上がり、
オイル系やスープ系の持ち味が
存分に楽しめます。

完成
!

カルボナーラ P.00

しめじとサバ缶のペペロン
P.00

きのことベーコンのリゾット P.00
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※中面はイメージです。変更となる場合もございます。


