
家事の手抜きアイデア

電子レンジを利用しよう！⑤

カレールーは柔らかくして
からお鍋の中に

　固形のカレールーは、折って耐熱容器に入
れ、ラップして２分ほど加熱してから煮汁に入
れると、すぐに溶けます。こうすると、ダマ
になることもありません。
　また、柔らかくしたルーは、カレーペースト
として炒め物などにも使いやすいので、ドラ
イカレーもサッとできます。

煮物やシチューは
下茹でしてあると
作業がずっと楽になる
　かたい野菜などは、下ゆでしておくと、スピー
ディーにお料理が仕上がります。しかも電子
レンジでチンすれば、なおさらのこと。
　じゃが芋１個は皮のままよく洗い、ラップし
て２～３分チン。にんじん１本は皮をむき、薄
切りにしてポリ袋に入れて３～４分加熱。どち
らもアツアツのうちに調理するのがポイントで
す。さと芋５個は皮つきのまま洗い、上下を
切り落として皿に並べ、ラップして３～３分半
加熱。カリフラワーは小房に分け、水にくぐら
せてからポリ袋に入れて５分加熱します。

焦げつきやすい
にんじんのグラッセも
レンジで作れば安心

　にんじん１本は好みの形に切り、耐熱容器
に入れて水をひたひたに注ぎます。
　バター、砂糖、固形スープの素を加えてラッ
プして６～７分加熱。竹串を刺して好みの柔ら
かさになったらでき上がりです。

※掲載写真はイメージです。

お皿ごと調理するから
魚の身をくずさない

　魚の煮物など、お鍋の中ではうまくいって
いたのに、皿に移しかえるときにくずしてしま
うことがよくあります。お皿ごと調理する電子
レンジ料理なら、そんな心配は無用です。
　たとえば白身魚のワイン煮。皿にオリーブ
油を塗り、軽く塩・こしょうした魚を並べます。
トマト、ピーマン、セロリ、にんにくなどの香
味野菜をみじん切りにして魚にのせ、白ワイン
をふって3分加熱。そのまま食卓に出せる手軽
さですし、お皿もアツアツになって、おいし
さも引き立ちます。


