
食品 量 時間

中１個　１５０ｇ 4分

１株 ３～４分

１株 ３０秒～１分

２５０ｇ ５分

加熱時間目安表（５００ｗ）

ラップなし

サラッした食感に仕上がる

ラップあり

やわらかく加熱できる

ラップはゆるめにか
け、端を一部空ける

煮物
蒸し物
ご

焼き物
揚げ物 はん

※時間はワット数により差があります
　 ので調整してください。
※指示のある電子レンジはその時間
　 に従ってください。

加熱ムラをなくすポイント

食材はターンテーブル
の端に置くようにする

加熱ムラが多い
加熱ムラが
少ない

じゃが芋

ブロッコリー

鶏むね肉

青菜
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