
❶ にんにくはすりおろす。
❷ 　 をよく混ぜ合わせる。
❸ たまねぎとじゃがいもは食べやすい大きさに切る。
❹ トマトはへたを取って、角切りにする。
❺ たまねぎ、じゃがいも、トマトを耐熱皿に入れてラップをかけ、
 　電子レンジで2分加熱する。
❻ ❷を流しいれてラップをかけ、電子レンジで3分加熱する。
❼ お好みでケチャップをかける。
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