


AX-2000 AX-2000

・茶わん蒸し 
・洋風茶わん蒸し 
・うなぎの大皿蒸し 
　手作り豆腐(プレーン) 
※(ごま風味・梅風味・そのまま温奴・豆花) 
・しいたけシュウマイ 
・手作りシュウマイ 
・ひすいシュウマイ 
・肉団子のもち米蒸し 
　手作り中華まん 
・あさりの酒蒸し　 
　はもの土びん蒸し 
　たいの姿蒸し 
・ぶりの酢煮 
・蒸しどりのサラダ仕立て 
・蒸しどりのカシューナッツソース 
・えびのサラダ 
　 
 
 
 　煮物のコツとポイント 
・切り干し大根の煮物 
・ひじきの煮物 
・里いもの煮物 
・かぼちゃの煮物 
・肉じゃが 
・とりの柔らか梅酒煮 
・とりの赤ワイン煮 
　ビーフシチュー 
・豚の角煮 
・かれいの煮つけ 
・さばのみそ煮 
・黒豆 
・昆布豆 
 

　じゃがいもの薬味あえ 
・じゃがいもの重ね焼き 
・じゃがいもときのこのグラタン 
・とりじゃがトマト 
・ポテトとコーンのらくらくグラタン 
・じゃがピザ 
・ポテトのミートソース焼き 
・キャベツのチーズ焼き 
　キャベツの半熟卵サラダ 
・キャベツと厚揚げの卵とじ 
・キャベツのみそ蒸し 
・キャベツとウインナーの巣ごもり 
・キャベツと梅じその豚しゃぶ 
・キャベツと蒸しどりの中華風 
・キャベツのザワークラウト風 
・ベイクドオニオン 
・玉ねぎとなすのオイル焼き 
・トマトの肉詰め 
・アスパラガスの簡単ぎょうざ 
・大根とベーコンのチーズ焼き 
・キムチ豆腐 
・トマトとレタスの卵ココット 
・蒸しベーコン巻き 
・かぼちゃのチーズ焼き 
・いろいろ野菜の蒸し煮 
・たらのちり蒸し 
・白身魚のねぎとろ蒸し 
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　から揚げ・フライのコツとポイント 
※とりのから揚げ(手羽元) 
・豚肉のから揚げ 
　酢豚用の肉の加熱 
・とりのゆかり衣揚げ 
・とりの香草パン粉焼き 
・えびフライ 
・いわしのフライ　 
　こんがりパン粉の作り方 
・エリンギのフライ 
・とんかつ 
・明太子フライ 
・ポテトコロッケ 
・アスパラガスの肉巻きフライ 
・豆腐カツ 
・ツナのおつまみ春巻き 
・豚肉とナッツの春巻き 
・豚肉の竜田揚げ風 
・さばの竜田揚げ風 
 
 
 
 
 

　焼き物のコツとポイント 
・チキンガーリックステーキ 
・とりのトマトソースがけ 
・とりのゆず風味焼き 
・とりのもも焼き(オレンジソースがけ) 
・とりのもも焼き(レモンガーリック) 
・とりのねぎみそ焼き 
・ピリ辛チキン 
・とりの照り焼き 
・焼きとり 
・手羽元の香り焼き 
・タンドリーチキン 
・スペアリブの黒酢風味焼き 
・スペアリブ 
　肉の油抜き 
　・豚バラ肉　・とりもも肉 
・野菜の肉巻き(アスパラガスとにんじん) 
・野菜の肉巻き(大根とにんじん) 
・白ねぎの和風ロール 
　豚バラ肉のおろしがけ 
・ローストポークのハーブマリネ焼き 
　牛ロースの塩釜焼き 
　焼き豚 
　ローストチキン 
　ローストビーフ 
・ハンバーグ　 
・豆腐ハンバーグ 
・海の幸の豆乳グラタン 
・ドリア 
・焼き野菜サラダ 
・ピンチョス 
・焼きかぼちゃのコロコロサラダ 
※(焼きピーマンのおひたし) 
　オープンオムレツセット 
・ベーコン　・ハム 
　海の幸のホイル焼き 
　焼き魚のコツとポイント 
・さばの塩焼き 
・たいの姿焼き 
・いわしの塩焼き 
・いわしの韓国風みそ焼き 
・ぶりの照り焼き 
・さわらのみそ漬け 
・たいのみそ漬け 
・さばの黒酢照り焼き 
・塩ざけ 
・塩さば 
・あじの開き 
・さんまの開き 
・ししゃも 
 
 
 
 
 
 
 

・とりのごまだれ焼き＆和風焼き野菜 
・とりの南蛮漬け＆カラフル焼き野菜 
・とりの焼きびたし＆焼き野菜 
・ささ身の梅肉焼き＆なすと厚揚げの香味ソース 
・とりのじゃがのせ焼き&かぶのサラダ 
・あじのスパイシー焼き&かぼちゃのマリネ 
・あじの辛味焼き&きのこのホイル焼き 
・さばの照り焼き&長いもの和風グラタン 
・さばのおろしソース＆里いもサラダ 
・いわしとほうれん草のチーズ焼き&焼きエリンギのゆずはちみつあえ 
・さばの梅じょうゆホイル焼き&ブロッコリーとじゃがいものサラダ 
・ひき肉のせ豆腐&長いものとろろ昆布煮 
・豚ヒレ肉のケチャップ焼き&きのこのレモンマリネ 
 
 
 

　どんぶりごはん 
・※ごはん＆※さばのみそ煮＆なすのあえ物 
・ドライカレー＆カレーピラフ 
・※ごはん＆※肉じゃが 
・※ごはん＆肉豆腐 
・カレーライス 
・ハヤシライス 
 
 

　豚肉の塩釜焼き 
・とりのキムチ添え 
　サーモンテリーヌ 
・たいのあら炊き 

・りんごトースト＆ポテトサラダカップ 
・卵とウインナーのロールサンド 
・グラタンパン＆おさつマーマレード 
・じゃこトースト＆ほうれん草ココット 
・ミートサンド＆プチトマトのベーコン巻き 

・ささ身ロール 
・かぼちゃサラダ 
・肉巻きブロッコリー＆トマト 
・エリンギのベーコン巻き 
・ヘルシー大学いも 
・牛肉ときのこのソース炒め 
・まいたけのきんぴら 
・かんたんチンジャオ 
・豚肉と高菜の混ぜごはん(具) 
・とりそぼろ 
・いり卵 
・じゃがいものカレーソテー 
・セサミチキン 
・タラモサラダ 
・とりマヨグラタン 
・油揚げのチーズ巻き 
・じゃがいもとベーコンのバターじょうゆ 
・豚肉の甘辛炒め 
・かぼちゃのきんぴら 
・冷凍ハンバーグ 
・冷凍春巻き 
 
 

　赤飯・炊飯のコツとポイント 
・赤飯 
・山菜おこわ 
　ごはん 
　うなぎの蒸し寿司 
　おかゆ 
　パエリア 
 
 
 

まず、｢　　　   の料理をお作りになる前に｣をお読みください。 料理編 料理編もくじ  75 ページ 

料
理
編 

※カタログなどに記載の自動メニュー数245メニューとは、自動加熱あたため(サックリあたため4メニュー、しっとりあたため4メニュー、牛乳・ 
　酒のかんの計10メニュー)ゆで物の野菜(青野菜など3メニュー)と、もくじのメニュー名に ・が付いている232メニューとを合わせた数です。 
※料理編掲載メニュー数354メニューとは、手作りのセットメニューを個々に数え、重複メニューや簡単なアレンジメニュー(※印)は含んでいない数です。 
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夕食セット 

フライ 

煮物 

モーニングセット 
132
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・ぶり大根 
　厚揚げのみそ焼き 
　オイルサーディンのパン粉焼き 
　ほたてのわさびじょうゆ焼き 
　れんこんの明太子あえ 
　いかのマヨネーズ焼き 
　オイルサーディンのカナッペ 
　チーズせんべい 
　カナッペ(明太子&ガーリック) 
　なすのコチジャン焼き 
　するめ 
・牛すじの煮こみ 
・レバーナッツフライ 
　砂肝のホイル焼き 
　とり肉の磯辺焼き 
　ささ身の明太マヨネーズ焼き 
　うなぎの茶巾豆腐 
　たこときのこのエスカルゴ風 
　いわしのねぎ焼き 
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入門メニュー 77
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・とりのから揚げ 
・フライドポテト風おつまみ 
　温野菜サラダ 
　(ブロッコリーとアスパラガスのサラダ) 
　温野菜サラダ 
　(かぼちゃといんげんのサラダ) 
 

お  総  菜 
焼き物 

＊｢もち｣、｢焼きなす｣、｢焼きおにぎり｣などは66～71ページ 
　の『メニュー別加熱早見表』をご覧ください。 
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お弁当セット 

　温野菜サラダ 
　(ブロッコリーのミモザサラダ) 
　モーニングセット 
・(※トースト&アスパラガスのベーコン巻き&目玉焼き) 
　トースト 
・スパゲティ&ソース 

・さんまの塩焼き 
・焼きいも 
・ベイクドポテト 
・ゆで卵 ／ ・レトルトカレー 
※(ゆで卵&冷凍ごはん&レトルトカレー) 
・グラタン(マカロニグラタン) 
 
 

7372

■ セットメニュー(健康)　城先生のヘルシーアドバイス 

自動41メニュー　掲載48メニュー 自動15メニュー　掲載17メニュー 自動2メニュー　掲載6メニュー 

自動25メニュー　掲載27メニュー 

自動5メニュー　掲載23メニュー 

自動12メニュー　掲載16メニュー 

自動12メニュー　掲載13メニュー 

自動10メニュー　掲載15メニュー 

自動5メニュー　掲載9メニュー 

自動21メニュー　掲載21メニュー 

自動6メニュー　掲載7メニュー 

自動13メニュー　掲載26メニュー 
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　チーズせんべい 
　カナッペ(明太子&ガーリック) 
　なすのコチジャン焼き 
　するめ 
・牛すじの煮こみ 
・レバーナッツフライ 
　砂肝のホイル焼き 
　とり肉の磯辺焼き 
　ささ身の明太マヨネーズ焼き 
　うなぎの茶巾豆腐 
　たこときのこのエスカルゴ風 
　いわしのねぎ焼き 
 

酒の肴 
124
125
125
125
125
125
126
126
126
126
126
127
127
128
128
128
129
129
129

105
105
105
106
106
106
107
107
107
108
108
109
109
109
110
110
110

ゆで・蒸し物 
 

赤飯・炊飯 

117
117
117
118
118
118
118
119
119
119
119
120
120
120
120
121
121
121
121
122
122
122
122
123
123
123
123

カンタンクッキング 

140
142
142
143
143
144
144
145
145
146
146
147
147

低カロリーセット　 

76
76

77

77

入門メニュー 77

78
78
78

79
80
80
80
81
81

・とりのから揚げ 
・フライドポテト風おつまみ 
　温野菜サラダ 
　(ブロッコリーとアスパラガスのサラダ) 
　温野菜サラダ 
　(かぼちゃといんげんのサラダ) 
 

お  総  菜 
焼き物 

＊｢もち｣、｢焼きなす｣、｢焼きおにぎり｣などは66～71ページ 
　の『メニュー別加熱早見表』をご覧ください。 

134
134
134
134
134
134
134
134
134
135
135
135
135
135
135
135
135
135
135
135
135

お弁当セット 

　温野菜サラダ 
　(ブロッコリーのミモザサラダ) 
　モーニングセット 
・(※トースト&アスパラガスのベーコン巻き&目玉焼き) 
　トースト 
・スパゲティ&ソース 

・さんまの塩焼き 
・焼きいも 
・ベイクドポテト 
・ゆで卵 ／ ・レトルトカレー 
※(ゆで卵&冷凍ごはん&レトルトカレー) 
・グラタン(マカロニグラタン) 
 
 

7372

■ セットメニュー(健康)　城先生のヘルシーアドバイス 

自動41メニュー　掲載48メニュー 自動15メニュー　掲載17メニュー 自動2メニュー　掲載6メニュー 

自動25メニュー　掲載27メニュー 

自動5メニュー　掲載23メニュー 

自動12メニュー　掲載16メニュー 

自動12メニュー　掲載13メニュー 

自動10メニュー　掲載15メニュー 

自動5メニュー　掲載9メニュー 

自動21メニュー　掲載21メニュー 

自動6メニュー　掲載7メニュー 

自動13メニュー　掲載26メニュー 



AX-2000 AX-2000

・豚肉の梅しそ巻き&とりのねぎおろしがけ& 
　和風焼き野菜&衣かつぎ 
・さけのごまみそ焼き&豚肉のゆずこしょう&牛肉巻き 
　ごはん&長いものカナッペ&なすとトマトのあえ物 
・チューリップのフライドチキン&じゃがいもの 
　カナッペ&焼き野菜&スティック春巻き 
・りんごの豚肉巻き&パプリカのオープンオムレツ& 
　ロールパンキッシュ&かぼちゃのサラダ 

・豚肉と白菜の重ね蒸し&豆腐とえびのくずし蒸し 
・豚肉と大根の蒸し物&もやしの中華あえ 
・豚肉の梅蒸し&白菜とツナの煮物 
・とり肉の香味蒸し&れんこんとザーサイのあえ物 
・とりのり巻き&小松菜と油揚げの煮物 
・白身魚の中華風蒸し物&なすときのこの梅肉あえ 
・いかのエスニック風蒸し物&ツナじゃが 
・さけのオイスターソース蒸し&パプリカときゅうりのあえ物 
・いわしの香味蒸し&里いもサラダ 
・えびのチリソース&ブロッコリーのおひたし 

・豚肉とチンゲン菜のみそグラタン&かぼちゃのベイクドサラダ 
・さけとトマトのレモンハーブ焼き&さつまいものチーズ焼き 
・とりのきのこ焼き&根菜の和風マリネ 
・ベジバーグ&野菜のチーズ風味焼き 
・白身魚のかぶら蒸し&小松菜とまいたけのごまマヨあえ 
・白身魚と野菜の香草蒸し&ポテトサラダ 
・ゆで野菜の肉みそがけ&れんこんのめんつゆがけ 
・豚肉と野菜のしょうがあんかけ&チンゲン菜と貝柱のあえ物 
 

・さけのマリネ＆なすのチーズ焼き 
・牛肉ときのこのプルコギ風＆ブロッコリーのナムル 
・さばのピリ辛野菜あえ＆りんごポテトサラダ 
・しいたけの肉詰め＆わかめと春菊の煮びたし 
・温野菜のグラタン&なすのマリネ 
・さわらの香草焼き&わかめときのこのココット 
・豚ヒレ肉のカレー風味焼き&焼き野菜のピーナッツあえ 
・さわらのしそ巻き&りんごとさつまいものおろしあえ 
・とりむね肉のごま焼き&ごぼうの土佐煮 
 
 

・フランスパン(バゲット) 
　(・ブール・クッペ) 
 

・チョコチップ&バナナケーキ 
・蒸しパン 
・チーズ蒸しパン 
・カップリン 
　蒸しロールケーキ 
　オムレット 
　焼きりんご 
　スイートポテト 
・ボールDEケーキ 
 
 
 

・ロールパン 
　パン作りのコツとポイント 
　(・あんパン・ウインナーロール) 
　山食パン 
　動物パン 
 

・クリスピーなピザ(マルゲリータ) 
※(生ハムとルッコラ) 
※(アンチョビと野菜） 
・ピザ(レギュラータイプ・サラミ) 
※(ツナトマト・たらこ・キムチ) 
　市販の冷凍ピザ 

　アップルパイ 
・シュークリーム 
・エクレア 
・パイシュー 

・プリン(なめらかタイプ) 
　　      (豆乳プリン・なめらかタイプ) 
・プリン 
・チョコレートプリン 
 
 
 
 
 

・スポンジケーキ 
　2段ケーキ 
・チョコレートケーキ 
・シフォンケーキ 
　(・マーブル・紅茶・ココア・抹茶) 
・ロールケーキ(バニラ) 
　(・ココアロール・抹茶ロール) 
　カステラ 
　(抹茶カステラ) 
　フィナンシュ 
　パウンドケーキ 

・型抜きクッキー 
・おからクッキー 
・アイスボックスクッキー 
　お菓子作りのコツとポイント 
 
 
 
 
 
 

まず、｢　　　   の料理をお作りになる前に｣をお読みください。 料理編 …料理編もくじ  75 ページ 

クッキー 
 

ケーキ 

ピザ 

166
167
167
167

168
169
169
170
170
171
171
172
172
173
173

192
192
192
193
193
193

7574

※カタログなどに記載の自動メニュー数245メニューとは、自動加熱あたため(サックリあたため4メニュー、しっとりあたため4メニュー、牛乳・ 
　酒のかんの計10メニュー)ゆで物の野菜(青野菜など3メニュー)と、もくじのメニュー名に ・が付いている232メニューとを合わせた数です。 
※料理編掲載メニュー数354メニューとは、手作りのセットメニューを個々に数え、重複メニューや簡単なアレンジメニュー(※印)は含んでいない数です。 
 

お菓子・パン 

お  総  菜　(つづき)

プリン 

パイ・シュークリーム 

　ベイクドチーズケーキ 
　スフレチーズケーキ 
 

チーズケーキ 

174
174
175
175

176
177
177
178

179
179

ロールパン・山食パン 

フランスパン 

180
181
181
181
182
182
182
183
183

186
186
187
188
189

190
191

　ホワイトソース 
　カスタードクリーム 
　いちごジャム 

ソース・クリーム・ジャム 
185
185
185

　おはぎ 
　桜もち 

和菓子 
184
184

・揚げパン 
・食パンピザ 
 
 

おやつ 
180
180

152
152
153
153
154
154
155
155

野菜たっぷりセット 

141
148
148
149
149
150
150
151
151

低塩バランスセット　 
156
157
157
158
158
159
159
160
161
161

162

163

164

165

蒸し物セット　 

おもてなし2段セット　 
自動8メニュー　掲載16メニュー 自動4メニュー　掲載17メニュー 

自動9メニュー　掲載18メニュー 自動10メニュー　掲載20メニュー 

自動34メニュー　掲載55メニュー 
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料理編の料理をお作りになる前に

材料（４人分）　105kcal　塩分0.4g
かぼちゃ（1㎝角に切る） ............... 300g
 プレーンヨーグルト .................80g
A マヨネーズ ........................大さじ1
 塩、こしょう .........................各少々
好みの野菜
＊ 2人分も自動でできます。

水タンクに水を入れる。（水位1以上）
角皿にかぼちゃを平たく入れる。
予熱する。（付属品・食品は入れません）

に合わせる健康メニュー

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す

押す回す

押す

回す ビタミン等保存メニュー に合わせる

スタート 予熱開始

押す

回す 焼き野菜 に合わせる

押す

回す 分量を合わせる

焼きかぼちゃの 
コロコロサラダ

   予熱が完了すれば、2を上段に入れる。
スタートを押す。

手動でするときは：ウォーターオーブン
（ロースト）・1段調理・予熱ありの250℃で
約10分（2人分は約8分）

焼きピーマンのおひたし

水位1
以上

自動メニュー
健康メニュー
ビタミン等保存メニュー
焼き野菜

水  位

約１０分

予  熱 焼き上げ 目安時間

角皿

上段付属品は
入れません
予熱目安時間
約１0分

・自動メニュー 焼き物→ → 焼き野菜

でも同じ加熱ができます。

5 混ぜ合わせたＡであえ、好みの野菜と合
わせる。

ピーマンのおいしさがひき立ちます。
しょうゆとかつおぶしでどうぞ。
※ピーマン300ｇを細切りにして、かぼ
ちゃの要領でスタートを押して約30
秒以内に自動メニューつまみを回し
て ひかえめ に合わせる。 

※自動加熱はマイコンが微妙な火加
減をコントロールしているため、自
動加熱の内容と『手動でするとき
は』の内容が異なることがあります。
※「手動でするときは」の記載のないメ
ニューは、手動では難しいため、「加
熱時間の目安」を記載しています。

●手動加熱
設定は目安です。様子を見ながら加熱して
ください。

作り方文章中のことば

●分量
自動加熱のとき、食品は記載の
分量で調理してください。
●計量
①１カップ＝２００mL、大さじ１
＝１５mL、小さじ１＝５mLを
使用しています。
　※１mL＝１ccです。
②グラムで表示しているもの
は、はかりを用いて計量して
ください。特に、「お菓子・パ
ン」の粉類を計量カップを用
いて量ると誤差が生じ、うま
くできないことがあります。

■お料理の写真は盛りつけ例です。

 材　料

●手動でするときは
手動加熱でするときの目安です。

※加熱により使用する付属品が異なります。
　この本に記載していない付属品の使い
方は、製品が故障する恐れがありますの
でご注意ください。

主な加熱の付属品と棚位置を示し
ています。

付属品

■付属品の組み合わせ
角皿・上段

中段
下段

角皿上段

角皿下段

角皿下段

予熱完了後や加熱後は、食品
や付属品、庫内が熱くなって
いますので、付属のミトンを
使ってください。

食品の出し入れ

角皿上段

ごはんは庫内中央

角皿・アミ
中段

角皿・アミ
上段

上段

2枚の角皿を重ねる

付属品は入れません

角皿・アミ
下段

角皿上段

本体操作パネル健康メニュー／ビタミン等保存メニュー／焼き
野菜などの自動メニューのジャンルや手動の使用キーを表して
います。

レシピ内の主な加熱の区分（自動メニュー又は手動加熱）を示し
ています。

自動でできる分量の範囲

材料表の分量と、＊印の分量が自動でできます。
※人数分を選ぶ画面がないメニューは、選
択する必要はありません。

※＊印がないメニューは、材料表の分量で
調理してください。

健康管理に役立ててください。
※科学技術庁資源調査会編の「五訂
増補日本食品標準成分表」に基づ
き、辻学園栄養専門学校にて計算し
たものです。
※「塩分」は食塩相当量のことです。
お菓子・パンに使用しているバター
は無塩バターで計算しています。
※カロリーに特に分量の記載のない
ものは１人分です。

カロリー・塩分

レシピ内の主な加熱に
おいて、水タンクを使う
メニューのおおまかな
必要水位目安です。
※構造上、加熱後も水タン
クには、水が残ります。
また、加熱の条件によっ
て同一メニューでも水
タンクに残る水量が変
わることがあります。

水タンク

※予熱時間は、製品本体の
温度や室温などによって
異なるため、マイコンが
自動調節します。したが
って、実際の予熱時間が
記載の目安時間に比べ
て長短が生じることがあ
ります。

予熱目安時間

自動加熱（この場合
焼き野菜）の加熱開
始から終了までの時
間のおおまかな目安
を表しています。
※予熱をしてから焼くメ
ニューは、予熱時間は
含んでいません。

加熱時間の目安

予熱に要する時間のお
おまかな目安です。
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入門メニュー

じゃがいもを細めに切ると、
から揚げと一緒に加熱できます。
じゃがいも1/2個を7㎜角に切り、サラダ油小さじ
1/2をからめて、から揚げといっしょに調理網に並
べて、『とりのから揚げ』の操作で加熱します。
ソフトなポテトのおつまみが手軽にできます。
塩やドライハーブで味つけします。

材料（４人分）　281kcal　塩分1.5g
・とりもも肉…2枚（500g）

A【 酒…大さじ２ しょうゆ…大さじ１
・から揚げ粉（市販のもの）…適量
 ※２人分も自動でできます。

1 水タンクに水を入れる。（水位1以上）

ヘルシオの“
から揚げ”は

、

油を使わない
のでとっても

ヘルシー。

揚げ油の処理
も不要です。

1 水タンクに水を入れる。（水位１以上）
2 じゃがいもは皮をよく洗って1㎝角の棒状に切り、
ボールに入れてサラダ油を加え、混ぜ合わせて表面
に油をからめ、角皿に重ならないように広げる。

3 2を上段に入れる。
4 自動メニューつまみで、「焼き物」→「カンタン
焼物おかず」→「分量を合わせる」→スタート（約
30秒以内に自動メニューつまみで しっかり に
合わせる。

※ 手動でするときは：ウォーターオーブン（ロース
ト）・1段調理・予熱なしの250℃で約26分（2
人分は約24分）

5 加熱後、塩をまぶす。

2 とりもも肉を１枚をそれぞれ、８等分に切る。
3 とり肉をAとともに、ビニール袋に入れ、味をなじませてから袋の口を結んで冷蔵室で約10分漬けこむ。
4 別のビニール袋に調味料をキッチンペーパーでぬぐったとり肉を入れかえ、から揚げ粉を加えて袋をゆすり、まんべんな
くまぶしつけてから余分な粉を払う。

5 粉が湿らないうちに角皿に油をぬった調理網をのせて、とり肉を皮が上にな
るようにして並べる。

6 5を中段に入れる。
7 自動メニュー 決定

（押す）を・・・

自
動

1
4

レンジあたため
サックリあたため
しっとりあたため
健康メニュー

[健康メニュー 1/2]

ビタミン等保存メニュー
低カロリーセット
低塩バランスセット

油を減らすメニュー
塩を減らすメニュー とりのから揚げ

[油を減らすメニュー 2/3]

３～４人分

肉の油抜き

豚肉の竜田揚げ風
とんかつ
えびフライ

１～２人分

焼き上がりは？
とりのから揚げ

スタートを押します

［ウォーターグリル］
とりのから揚げとりのから揚げ

角皿・アミ・食品
中段にセット

※自動メニュー→「フライ」→「とりのから揚げ（薄
め）」でも同じ加熱ができます。

※加熱時間の目安　約20分
※手動でするときは ： ウォーターグリル・予熱なし
で20～22分（2人分は16～17分）

回して「健康メニュー」に合わせる 「油を減らすメニュー」を選択した状態で 回して、2画面めの「とりのから揚げ」に合わせる 「3～4人分」を選択した状態で

スタート後、約30秒以内に自動メニューつまみを回して
「薄め」に合わせる。
※自動メニューの「とりのから揚げ」は、手羽元の加熱（９８
ページ）を「標準」にしています。

調 理

薄 め
標 準
濃いめ

　小さく切りすぎると、加熱されすぎて固く仕上がります。

水位1のライン以上の水を
入れてフタをする

・水位１のライン以下にな
らないように注意。
・水位２（満水）ラインを超
えて入れない。

水タンクをセットする
(奥までしっかり押し込む)

から揚げに合う、
 フライドポテト風おつまみ
も作ってみましょう。
【材料】（４人分）

・じゃがいも…2個（300g）
・サラダ油…小さじ2　　・塩…適量
※２人分も自動でできます。

 とりのから揚げ

お手入れを簡単にす
るために、角皿にアル
ミホイルを敷いても
よいでしょう。

※ アルミホイルを敷くときは、調理網の脚で押さえるよ
うにします。
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 玉ねぎ（すりおろす）…50g
 ポン酢しょうゆ…大さじ4
 オリーブオイル…大さじ1
 塩、こしょう…各少々
        ※２人分も自動でできます。

・ブロッコリー…1個
・アスパラガス…12本
・粗びきウインナー…4本
・うずら卵…8個

1 水タンクに水を入れる。（水位２（満水））

2 ブロッコリーは、小房に分
け、アスパラガスは固い部
分を落とす。角皿に調理網
をのせて材料を並べる。

3 2を中段に入れる。

4 自動メニュー
決定
（押す） を・・・

自
動

1
4

レンジあたため
サックリあたため
しっとりあたため
健康メニュー

いわしの塩焼き

いも・かぼちゃ

仕上がりは？
青野菜

スタートを押します

［蒸し物（強）］
青野菜

角皿・アミ・食品
中段にセット

[健康メニュー 1/2]

ビタミン等保存メニュー
低カロリーセット
低塩バランスセット

油を減らすメニュー
塩を減らすメニュー

[ビタミン等保存]調 理

焼き野菜
青野菜
根 菜

固 め
標 準
柔らかめ

※自動メニュー→「ゆで・蒸し物」→「青野菜（柔らかめ）」でも同じ加熱ができます。   ※加熱時間の目安　約10分
※手動でするときは ： 蒸し物（強）で約10分

回して「健康メニュー」
に合わせる

回して「ビタミン等保存メニュー」
に合わせる

回して「青野菜」に合わせる

水位2(満水)のラインを
超えて入れない

水位2(満水)のラインまで
水を入れてフタをする

水タンクをセットする
(奥までしっかり押し込む)

5 うずら卵を水につけてから殻をむき、盛りつけてドレッシングをかける。

ビタミンCを
逃がさず、ヘ

ルシーでおい
しいおすすめ

のメニュー。彩
り豊かな1皿

で、身体の中
からきれいに

。

お
総
菜

料
理
編

料
理
編

料
理
編

料
理
編

料
理
編
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菜
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ン
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ニ
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ニ
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● かぼちゃといんげんのサラダ
 かぼちゃ（5㎜厚さに切る）200g、いんげん100gを角皿に

のせた調理網に並べて中段に入れる。自動メニューつまみ
を回して、

     「健康メニュー」
 

    「ビタミン等保存メニュー」
  
 
    「いも・かぼちゃ」
  
 
  スタート
         (約30秒以内に )         「固め」に合わせる

 加熱後、マヨネーズをかけ、粗びきこしょうをかける。

※自動メニュー →「ゆで・蒸し物」→「いも・かぼちゃ（固め）」でも
同じ加熱ができます。

※加熱時間の目安　約15分
※手動でするときは：蒸し物（強）で約15分

● ブロッコリーの
ミモザサラダ

ご注意	　殻付き卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。

●  ブロッコリーと
アスパラガスのサラダ

材料（４人分）　139kcal　塩分 1.5g
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

温野菜サラダ

1 ブロッコリー150gは小房
に分け、玉ねぎ50gは薄切
り、にんじん50gは3㎜厚
さの半月切りにして金ザ
ルに入れる。（にんじんも
薄く切れば金ザルに入れ
て同時に加熱できます。）

2 角皿に調理網をのせ、1と卵（冷蔵のもの）2個をのせる。

3 ブロッコリーとアスパラガスのサラダと同じ要領・操作で加熱す
る。加熱後、金ザルごと野菜だけを取り出す。

4 自動メニューつまみを回して、	延長	で3～5分卵を加熱して水に
つけてから殻をむき、白身と黄身に分けて刻む。

温野菜サラダ・バリエーション

金ザルが使えるの
で、小さな野菜の
加熱に便利です。

スタート後、約30秒以内に自動メニューつまみを回し
て「柔らかめ」に合わせる。　※ブロッコリーに火が通りや
すいように「柔らかめ」を選択します。
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トーストと、サ
イドメニューが

同時にできます
。

食パン（常温）だけを
   トーストする場合

大きな鍋を出
す手間がな

く、少量の水
で、スパゲティ

がゆでられま
す。  

スパゲティの
ゆでと、ソース

のあたためが
同時にできて

便利です。材料（４人分）　591kcal　塩分4.9g　mL=cc

角皿に調理網をのせ、食パンをの
せて中段に入れる。
手動のウォーターグリル・予熱な
しで１枚（約10分）、2枚（約10分
30秒）、4枚（約11分30秒）を目
安に加熱してください。

※ トーストは角皿に調理網をのせて中
段に入れる方法をおすすめします。調
理網を使わずに角皿を上段に入れる
方法は、パンの焼き上がり色がややう
すくなります。

モーニングセット

※調理網は、使い
ません。まちがえ
るとうまく焼け
ません。

 スパゲティ＆ソース

・スパゲティソース（２～３人分用）
 （缶詰または、レトルト）
 　　　…２缶または２袋（580g）

※２人分も自動でできます。

 １～２人分のときは、
角皿１枚と調理網を
使います。中段に入
れます。

●  トースト＆アスパラガスのベーコン巻き
＆目玉焼き

材料（４人分）　304kcal　塩分1.3g
・食パン（常温・４～６枚切り）…4枚
・アスパラガス…8本
・ベーコン（半分に切る）…４枚
・卵…4個
・アルミケース…12枚
                ※２人分も自動でできます。

1 水タンクに水を入れる。
 （水位1以上） 76ページの【とりのから揚げ】参照。

2 アスパラガスは固い部分を落とし、3等分の長さに切
る。ベーコンで巻いてつまようじで止めてアルミケー
スに入れる。

3 角皿に2をのせ、アルミケースを2枚重ねたものを4組
のせて卵を割り入れ、下段に入れる。もう1枚の角皿に
食パンを並べて上段に入れる。

  ※卵の下にハムやベーコンを敷いてもよいでしょう。

4 自動メニュー 決定
（押す）を・・・

※加熱時間の目安　約14分　※手動でするときは ： 3～4人分の場合、ウォーターグリル・予熱なしで14～15分（1～2人分の場合は11～12分）

回して、2画面めの
「セットメニュー」に合わせる

「モーニングセット」を
選択した状態で

「3～4人分」を選択した状態で

モーニングセット

スパゲティ＆ソース
低カロリーセット

お弁当セット
夕食セット

焼き上がりは？
モーニングセットモーニングセット

〔ウォーターグリル〕

上段　角皿・食品
下段　角皿・食品
スタートを押します

[セットメニュー 1/2]自
動

2
4

・・・・・・・・・・・・・
セットメニュー ３～４人分

（２段調理）

１～２人分
（１段調理）

モーニングセット調 理

牛乳あたため
酒 の か ん 薄 め

標 準
濃いめ

・スパゲティ
（7分ゆで・太さ1.6㎜のもの）…400g
・水…600mL
・サラダ油…小さじ4
・塩…適量

いろいろな組み合わせが楽しめる、
「モーニングセット」のバリエーションを
132、133ページに紹介しています。

上段 下段

※サラダ油はスパゲティをほぐしやすくするために入れます。

約30秒間は、仕上がりの調整ができます。必要に応じて
自動メニューつまみを回して合わせてください。
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・スパゲティ…100g　・水…200mL
・サラダ油…小さじ1　・塩…適量

１人分の昼食などに、大変便利です。
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材料（４人分）　326kcal　塩分 1g
・さんま…４尾（１尾150g） 　・塩…適量
　　　　　　　※２人分も自動でできます。

1 水タンクに水を入れる。（水位1以上）
  76ページの【とりのから揚げ】参照。

2 さんまは両面に塩をふって約30分おき、出てきた
水気をふく。さんまが大きい場合は、半分に切る。

3 予熱する。（付属品・食品は入れません）

4 自動メニュー 決定
（押す） を・・・

自
動

3
4 調 理 予熱します

〔ウォーターグリル〕

予熱時は
何も入れません
スタートを押します

さんま・たい塩焼
予熱中

角皿・アミ・食品
を準備

あと　約10分

さんま・たい塩焼
予熱完了

角皿・アミ・食品
中段にセット
高温注意

回して、3画面めの「焼き魚」
に合わせる

「3～4人分」
を選択した状態で

2画面めの「さんま・たい塩焼」
に合わせる 予熱が始ま

ります。

予熱完了までの目安
時間を表示します。

予熱が完了すると、
「ピッピッピッピッピッ」
と音が鳴ります。

さんま・たい塩焼
焼き上がりは？

約３０秒間は、仕上がりの調節ができます。
必要に応じて、自動メニューつまみを回して
合わせてください。

[焼き魚 2/2]
いわしの塩焼き
さんま・たい塩焼

３～４人分
１～２人分

さんま・たい塩焼
焼 き 物
焼 き 魚
フ ラ イ
ゆで・蒸し物
煮 物

薄 め
標 準
濃いめ

焼き魚の定番
『さんまの塩

焼き』をヘル
シオで焼いて

みましょう。

5 予熱が完了すれば、角皿に油をぬっ
た調理網をのせて2の表側を上に
してのせ、中段に入れる。

※予熱時間の目安　約10分
※加熱時間の目安　約21分
※手動でするときは：ウォーターグリル・予熱

ありで約21分（2人分は約16分）

1 水タンクに水を入れる。（水位2（満水））77ページの【温野菜サラダ】参照。

2 スパゲティは、半分に分けてレンジ用パスタゆで容器（9×27×高さ6
㎝）2個に入れ、分量の水、サラダ油、塩を等分に入れる。

　※容器がない場合は、アルミホイルで同サイズに水がこぼれないように形作っても
よいでしょう。

3 角皿に2の容器とスパゲティソースをのせる。
中段に入れる。

4 自動メニュー
決定
（押す） を・・・

自
動

2
4

セットメニュー

仕上がりは？
スパゲティ＆ソース

スタートを押します

［蒸し物（強）］
スパゲティ＆ソース

角皿・食品
中段にセット

※加熱時間の目安　約20分　※手動でするときは ： 蒸し物（強）で約20分（１～２人分の場合は約18分）

回して2画面めの「セットメニュー」に合わせる 回して「スパゲティ＆ソース」に合わせる

３～４人分
１～２人分

スパゲティ＆ソース

「３～４人分」を選択した状態で

モーニングセット

スパゲティ＆ソース
低カロリーセット

お弁当セット
夕食セット

[セットメニュー 1/2]

・・・・・・・・・・・・・

調 理

牛乳あたため
酒 の か ん ひかえめ

標 準
しっかり

モーニングセット

5 加熱後、スパゲティをよくほぐして水気をきり、ソースをかける。

さんまの塩焼き

角皿にアルミホイル
を敷くと、調理後のお
手入れがラクです。

・ 出てきた水気には、魚の臭みが含まれているので、
キッチンペーパーでふき取りましょう。

・ 塩の分量に対し、２割の砂糖を加えると素材のうま
みが増し、また、焼き色もきれいにつきます。

ご注意	　缶詰やレトルトパックは、レンジ加熱では絶対にしないでください。

※アルミホイルを敷くときは、調理網の脚で押さえるようにします。

・ 塩に2割の砂糖を
加えたものをふっ
て焼いたもので
す。塩のみの場合
これより薄めに仕
上がります。

※鍋でゆでた場合に比べ、ややプリプリ感が少ない仕上がりになります。
※スパゲティのメーカーや、ゆで容器のサイズによって、仕上がりが変わる

ことがありますので、麺が固い場合は様子を見ながら延長してください。

約30秒間は、仕上がりの調整ができます。必要に応じて
自動メニューつまみを回して合わせてください。



80

3 加熱後、十文字に切り込みを入
れ、四隅を押して切り口を開き、
バターをのせる。 

4 好みで塩をふる。

● ベイクドポテト　　※１～４個まで自動でできます。

1 じゃがいも4個（1個150g）は洗って水気をふく。

2 焼きいもと同じようにするが、スタートを押して約30秒以
内に自動メニューつまみを回して、しっかりに合わせる。

※ 手動でするときは：ウォーターオーブン（ロースト）１段調理・
予熱なしの250℃で約35～40分

こんがり香ばし
い香りが、広

がります。

昔ながらの定番
おやつ。

材料（４人分）　297kcal　塩分 0g
・さつまいも（直径5㎝以下のもの）
. .................…4本（1本250g）
             ※１～４本まで自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。（水位1以上）
  76ページの【とりのから揚げ】参照。

2 さつまいもは洗って水気をふき、フォークで数ヵ所穴を
開ける。

3 角皿に調理網をのせていもを
並べる。

4 3を中段に入れる。

ヘルシオなら
、ゆで卵も

レトルトパック
も

加熱できます
。

5 自動メニュー 決定
（押す） を・・・

カンタン焼物おかず
焼きいも

スタートを押します

［ウォーター・ロースト］

角皿・アミ・食品
中段にセット

※加熱時間の目安　約28分
※手動でするときは：
ウォーターオーブン(ロースト)
１段調理・予熱なしの250℃で
約28分

回して、3画面めの「焼き物」に合わせる 3画面めの「焼きいも」に合わせる
自
動

3
4 焼きいも[焼き物 3/3] 焼きいも

約３０秒間は、仕上がりの調節ができます。必要に応じ
て、自動メニューつまみを回して合わせてください。

調 理

焼 き 物
焼 き 魚
フ ラ イ
ゆで・蒸し物
煮 物

仕上がりは？
ひかえめ
標 準
しっかり

● ゆで卵    材料（４個分）　76kcal　塩分 0.2g
・卵（冷蔵のもの）…M4個　　　※Mサイズ2～8個まで自動でできます。

●レトルトカレー 1～2袋

ゆで卵のポイント
● 冷蔵保存の卵を使います。
● 卵の保存状態や形・大きさなどによって仕上がりが変わる

ことがありますので、スタートを押して約30秒以内に自動
メニューつまみを回して仕上がりを調節してください。

 焼きいも

焼きいも・バリエーション

1 水タンクに水を入れる。（水位２（満水））
 77ページの【温野菜サラダ】参照。

2 角皿に調理網をのせて、卵
（または、レトルトカレー）を
のせる。中段に入れる。

ゆで卵・レトルトカレー
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● マカロニグラタン

材料（４人分）　404kcal　塩分 2.2g
・ホワイトソース…2カップ分（185ページを参照して作る）
・マカロニ（ゆでて、バター適量をからめておく）…80g

    えび（殻、尾、背ワタを取る）…200g
 玉ねぎ（薄切り）…1/2個（100g）
A マッシュルーム・薄切り（缶詰）…50g  
 白ワイン…大さじ2
 バター…20g
　　　　　　　　　※２人分も自動でできます。

1 耐熱容器にＡを入れ、庫内中央に置く。（角皿は入れません）

2 手動加熱 決定
（押す） を・・・

回
す

回して「レンジ」に合わせる 回して「3分」に合わせる「1000W」を選択した状態で
手
動

1
4

レンジ
解凍[レンジ]

角皿・アミは
使用しません

［レンジ］
1000W
600W
500W
200W

レンジ1000W

3分00秒
時間を合わせ
スタートを押します

あつあつの、
クリーミーな

ソースが素材
にからんだ人

気のメニュー
。

グラタンのポイント
● 2人分も自動でできます。大皿に4人分

を入れて自動で焼くこともできます。
※ 2人分以上を１つの器に入れて

焼くときは、スタートを押して約
30秒以内に自動メニューつまみ
を回して、	濃いめ	に合わせます。

● ソースや具が冷めてから焼く場合
は、グラタン皿を庫内中央に置き、

（角皿は入れません）手動のレンジ
1000Wで人肌程度まであたため
てから焼いてください。
※ チーズは焼く前に散らします。

● 2段で焼く場合は、4皿ずつを2枚
の角皿にのせ、上段と下段に入れ
ます。手動のグリルで約 27分に
セットし、上段が約25分で焼けま
すので、取り出して下段の角皿を
上段に入れかえて、様子を見なが
ら続きを焼いてください。

3 加熱後、出た煮汁はホワイトソースに混ぜて固さを調節する。

4 3にゆでたマカロニを加えて塩、こしょうし、ホワイトソースの半量であえ、薄くバ
ター（分量外）をぬったグラタン皿に４等分して入れる。残りのソースを４等分に
かけ、ピザ用チーズを散らす。

5 角皿に並べて、中段に入れる。

6 自動メニュー 決定
（押す） を・・・

自
動

3
4 調 理

３～４人分
１～２人分

グラタン グラタン
〔グリル〕

角皿・食品
中段にセット

スタートを押します

回して、3画面めの「焼き物」に合わせる 回して「グラタン」に合わせる 「３～４人分」を選択した状態で

[焼き物 1/3]
とりの照り焼き
とりの塩焼き
グラタン
ハンバーグ
スペアリブ

※加熱時間の目安　約17分　※手動でするときは ： グリル・予熱なしで約17分（2人分は約15分）

焼き上がりは？
グラタン

約３０秒間は、仕上がりの調節ができます。必要に応じ
て、自動メニューつまみを回して合わせてください。

焼 き 物
焼 き 魚
フ ラ イ
ゆで・蒸し物
煮 物

薄 め
標 準
濃いめ

・塩、こしょう…各少々  
・ピザ用チーズ…80g
・パセリ（刻む）…適量

※グラタンは、水タンクは使いません。（水の有無にかかわらず、
水タンクが本体にセットされていても、支障ありません。）

7 加熱後、パセリを散らす。
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 ゆで卵＆冷凍ごはん＆レトルトカレー
が同時にできます

自動メニューのゆで・蒸し物のゆで卵・レトルトカレーでスタートを押
して、約30秒以内に自動メニューつまみを回して、	しっかり	に合わせる。

3 自動メニュー
決定
（押す） を・・・

スタートを押します

［蒸し物（強）］

角皿・アミ・食品
中段にセット

※加熱時間の目安　約12分　※手動でするときは：蒸し物(強)で約12分

回して、3画面めの「ゆで・蒸し物」
に合わせる

回して、「ゆで卵・レトルトカレー」
に合わせる

自
動

3
4 調 理 ゆで卵・レトルトカレー[ゆで・蒸し物 1/2]

仕上がりは？
ゆで卵・レトルトカレー 約３０秒間は、仕上

がりの調節ができ
ます。必要に応じ
て、自動メニュー
つまみを回して合
わせてください。

焼 き 物
焼 き 魚
フ ラ イ
ゆで・蒸し物
煮 物

青 野 菜
根 菜
いも・かぼちゃ
ゆで卵・レトルトカレー
茶わん蒸し

ひかえめ
標 準
しっかり

●冷凍ごはん
1人分を平らにして冷凍した
もののラップをはずし、はずし
たラップを調理網に置いてそ
の上に冷凍ごはんをのせる。

※ 手動でするときは：蒸し物（強）で約13分
※ レトルトパックを開けるときは、中身が熱くなっていますので、やけどに

注意してください。

4 加熱後、水に取ってから殻をむく。 ご注意	 殻付き卵の加熱やレトルトパックは、レンジ加熱では絶対にしないでください。

グラタン
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	 にんにく（薄切り）... .1かけ
	 好みのハーブ....... .大さじ1
	A	 オリーブオイル... .大さじ2
	 塩.......................... .小さじ1
	 黒こしょう................. .少々

＊ 2 人分も自動でできます。

料理は、家族への愛情や健康を
願う気持ちがあってこそ。

『ヘルシオ』で素材の持ち味、
良さを生かした、
おいしくて栄養バランスの取れた
家庭料理のレパートリーを広げてください。

Yoshimitsu  Tamego
辻学園調理・製菓専門学校／栄養専門学校／
辻クッキング　 教授。

テレビ出演や講演など幅広く活躍し、多数の著作がある。

材料（４人分）　291kcal　塩分 1.2g
とりもも肉............. .2枚（500g）
赤パプリカ............................1個
黄パプリカ............................1個
塩、黒こしょう.................各少々

ガーリックの風味と黒こしょうをアクセントに。

 チキンガーリックステーキ

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@とり肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚いところを切り開
いてそれぞれ2等分に切る。
#ビニール袋にAととり肉を入れ、袋の口を結んで上下を返し
ながら冷蔵室で約30分漬けこむ。パプリカは大きめのくし切り
にして種を取っておく。
$角皿に調理網をのせて、3の肉に塩、黒こしょうをふる。皮を上
にしてのせ、パプリカも肉の横にのせる。
%4を中段に入れる。

スタート 加熱開始

押す回す

押す

健康メニュー に合わせる

に合わせる

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す 分量を合わせる

押すとりの塩焼きに合わせる回す

油を減らすメニュー

手動でするときは：ウォーターグリル・予熱な
しで21～22分（2人分は19～20分）

^加熱後、パプリカを適当な大きさに
切って盛る。

監修：爲後 喜光

・自動メニュー→焼き物→とりの塩焼きでも
同じ加熱ができます。

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
 約 21 分油を減らすメニュー

とりの塩焼き



バリエーション ●  焼き上げは「とりのもも焼き（オレンジソースがけ）」と同じ要領です。
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 と り の
ト マ ト ソ ー ス が け
材料（４人分）　356kcal　塩分 1.8g
とりもも肉	........................ .2枚（500g）
塩、こしょう	.............................. .各適量
トマト（1㎝角に切る）	........2個（300g）
青じそ（1㎝角に切る）.................. .10枚
オリーブオイル	....................... 大さじ3
にんにく（薄切り）........................3かけ
	 塩	.................................	小さじ2/3
A	 レモン汁	..........................大さじ3
	 こしょう	............................... .少々
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@とり肉は皮にフォークで穴をあけ、
身の厚いところを切り開いて塩、こ
しょうをし、しばらくおく。

#角皿に調理網をのせ、とり肉の皮を
上にしてのせる。
$3を中段に入れる。チキンガーリッ
クステーキ（82ページ）の5と同じ操作
をする。
%肉を焼いている間に、トマトを耐熱
性ボールに入れる。フライパンにオリー
ブオイルを熱してにんにくを色づくま
で炒め、トマトのボールに油ごと入れて
Aと青じそを加えて味をととのえる。
アドバイス…オリーブオイルの量は
好みで調節してください。
^肉が焼ければ、適当な大きさに切っ
て器に盛り、5のトマトソースをかける。

 とりのゆず風味焼き
材料（４人分）　154kcal　塩分 1.2g
とりもも肉（皮なし）	........ 	2枚（500g）

A	 塩	................................. 	小さじ1/2
	 酒	....................................	大さじ1
ゆず	................................................ 	1個
赤とうがらし	................................. 	1本
塩	.................................................. .少々
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@とり肉にAをよくすり込んでおく。
#ゆずは皮をむいて細かく刻み、果汁

 と り の も も 焼 き
（オレンジソースがけ）

材料（４人分）　271kcal　塩分 1.1g
とり骨つきもも肉	..... .4本（1本200g）
塩、こしょう	.............................. 	各適量
オレンジソース
　マーマレード	......................	大さじ2	
　オレンジジュース、白ワイン、レモン汁	... 	各大さじ1	
　練りからし	..........................	小さじ2
　塩、こしょう	.......................... 	各少々
　ローズマリー	............................ 	適量
　＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@とり肉は皮にフォークで穴をあけ、
塩、こしょうをする。
#オレンジソースの材料を合わせておく。

$角皿に調理網をのせ、とり肉の皮を
上にしてのせる。
%4を中段に入れる。チキンガーリッ
クステーキ（82ページ）の5と同じ操作
をするが、スタートを押して約30秒以
内に自動メニューつまみを回して	濃
いめ	に合わせる。
手動でするときは：ウォーターグリル・予熱な
しで24～25分（2人分は23～24分）

^オレンジソースをあたためて、肉に
かける。
アドバイス…オレンジソースに水溶
きコーンスターチを加えて煮ると、と
ろみのあるソースも楽しめます。

材料（４人分）
とり骨つきもも肉	.........4本（1本200g）
塩、こしょう	.................................	各適量
A	 レモン汁	..................... .大さじ1	1/3
	 にんにく（すりおろす）	............適量
　＊ 2 人分も自動でできます。

	とりのもも焼き（レモンガーリック）

!とりのもも焼き（オレンジソースがけ）
の2と同じようにし、Aをよくすり込む。

は絞って残しておく。赤とうがらしも
種を取ってから、細かく刻む。ゆずの皮
と赤とうがらしを混ぜて塩を加える。
$角皿に調理網をのせてとり肉の皮の
ついていた方を、下にしてのせ、表面に
ゆずの皮と赤とうがらしを広げてぬる。
%4を中段に入れる。チキンガーリッ
クステーキ（82ページ）の5と同じ操作
をする。
^肉が焼ければ、適当な大きさに切っ
て器に盛り、ゆず果汁をかける。
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・自動メニュー→焼き物→とりの塩焼き（濃いめ）
でも同じ加熱ができます。

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
 約 21 分油を減らすメニュー

とりの塩焼き

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
  約 21 分油を減らすメニュー

とりの塩焼き

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
  約 24 分油を減らすメニュー

とりの塩焼き（濃いめ）

・自動メニュー→焼き物→ とりの塩焼き でも
同じ加熱ができます。

・自動メニュー→焼き物→ とりの塩焼き でも
同じ加熱ができます。



84

香ばしいみその香りが食欲をそそります。

とりのねぎみそ焼き

材料（４人分）　327kcal　塩分 1.5g
とりもも肉.............................2枚（500g）
	 みそ......................................大さじ4
	 ごま油..................................大さじ2
	 砂糖......................................小さじ1
A	 白ねぎ（みじん切り）...........大さじ2
	 にんにく（みじん切り）........小さじ1
	 七味とうがらし.........................少々
	 しょうが汁.................................少々
じゃがいも.............................1個（150g）
塩、こしょう...................................各適量
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@とり肉は皮にフォークで穴をあけ、
身の厚いところを切り開く。
#ビニール袋にAを入れて混ぜ、とり肉
を入れて袋の口を結んで上下を返しなが
ら冷蔵室で約1時間漬けこむ。じゃがい
もは、皮をむいて12等分のくし切りにし、
塩、こしょうをして下味をつけておく。
$3のとり肉のみそをかるくしごき取る。
角皿に調理網をのせ、とり肉の皮を上にし
てのせ、じゃがいもを肉の前後に並べる。
%4を中段に入れる。

ピ リ 辛 チ キ ン
材料（４人分） 　265kcal　塩分 1.5g
とりもも肉.............................2枚（500g）
白ねぎ................................................. 6㎝
赤とうがらし......................................2本

A	 しょうゆ...............................大さじ4
	 酒..........................................大さじ4
七味とうがらし.................................適量
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@白ねぎと赤とうがらしはみじん切り
にしてビニール袋に入れ、Aも加えてた
れを作る。
#とり肉は皮にフォークで穴をあけ、
身の厚いところを切り開く。
$2のビニール袋にとり肉を入れ、袋の
口を結んで上下を返しながら冷蔵室で
約30分漬けこむ。
%角皿に調理網をのせ、とり肉の皮を
上にしてのせる。
^5を中段に入れる。とりのねぎみそ焼
き（上記）の5と同じ操作をする。加熱後、
七味とうがらしをふる。　

★  とりの照り焼き でできるメニューを油を減らさないで焼くときは、手動グ
リル・予熱なしで約 16 分（4 人分）を目安に様子を見ながら焼いてください。

 付属品は、角皿と調理網を使用し、中段に入れます。水タンクには水を入れません。

スタート 加熱開始

押す回す

押す

健康メニュー に合わせる

に合わせる

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す 分量を合わせる

押すとりの照り焼き に合わせる回す

油を減らすメニュー

手動でするときは：ウォーターグリル・予熱な
しで19～20分（2人分は16～17分）

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
  約 19 分油を減らすメニュー

とりの照り焼き

・自動メニュー→焼き物→とりの照り焼きでも
同じ加熱ができます。

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
   約 19 分油を減らすメニュー

とりの照り焼き

・自動メニュー→焼き物→とりの照り焼きでも
同じ加熱ができます。
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 と り の 照 り 焼 き
材料（４人分）　277kcal　塩分 1.4g
とりもも肉.......................... 2枚（500g）
たれ　
　しょうゆ................................ 大さじ3
　みりん................................... 大さじ2
　酒............................................ 大さじ1
　砂糖....................................... 小さじ1
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）

@とり肉は皮にフォーク
で穴をあけ、身の厚いとこ
ろを切り開く。
#ビニール袋にたれととり肉を入れ、
袋の口を結んで上下を返しながら冷
蔵室で約30分漬けこむ。
$角皿に調理網をのせ、とり肉の皮を
上にしてのせる。
%とりのねぎみそ焼き（84ページ）の
5と同じようにする。

 焼 き と り
材料（８本・４人分）
256kcal　塩分 1.4g
とりもも肉.......................... 2枚（400g）
白ねぎ...............................................2本
たれ　　　　　　　　　　　　　　
　しょうゆ................................ 大さじ4
　みりん................................... 大さじ3
　酒	.....................................大さじ1	1/2
　砂糖....................................... 大さじ2
　サラダ油................................ 大さじ1
竹串
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@とり肉は24等分、白ねぎは3㎝長さ
に切り、8本の竹串に刺す。
#ビニール袋にたれと2を入れ、袋の
口を結んで上下を返しながら冷蔵室
で約1時間漬けこむ。
$角皿に調理網をのせ、3を並べる。
%とりのねぎみそ焼き（84ページ）の
5と同じようにする。

 手 羽 元 の 香 り 焼 き
材料（４人分）
252kcal　塩分 1.8g　mL=cc
とり手羽元....................12本（1本60g）
たれ
　しょうゆ...................................90mL
　砂糖....................................... 大さじ3
　酒	........................................... 大さじ2
　ごま油................................... 大さじ1
　豆板醤（トウバンジャン）..... 小さじ2
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@ビニール袋にたれとフォークで皮

に穴をあけた手羽元を入れ、袋の口を
結んで上下を返しながら冷蔵室で約1
時間漬けこむ。
#角皿に調理網をのせ、汁気をきった
肉を並べる。
$とりのねぎみそ焼き（84ページ）の
5と同じ操作をするが、スタートを押
して約30秒以内に自動メニューつま
みを回して	濃いめ	に合わせる。
手動でするときは：ウォーターグリル・予熱
なしで23～24分（2人分は19～20分）

 タ ン ド リ ー チ キ ン
材料（４人分）  255kcal　塩分 1.8g
とり手羽元....................12本（1本60g）

Ａ	 塩....................................... 小さじ1
	 レモン汁.............................1/2個分
	 プレーンヨーグルト..............150g
	 にんにく、しょうが（すりおろす）...各大さじ1/2
B	 カレー粉、ターメリック... 各小さじ1	1/2
	 塩....................................... 小さじ1
	 チリパウダー................. 小さじ1/2
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@手羽元にＡをすり込む。ビニール袋
にＢと汁気をぬぐった肉を入れ、袋の口
を結んで、冷蔵室で2～3時間漬けこむ。
アドバイス…一晩漬けこむとさらに肉
に味がしみ込んでおいしくなります。
#角皿に調理網をのせ、汁気をきった
肉を並べる。
$手羽元の香り焼き（上記）の4と同じ
ようにする。
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編自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間

健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
   約 19 分油を減らすメニュー

とりの照り焼き

・自動メニュー→焼き物→とりの照り焼きでも
同じ加熱ができます。

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
   約 19 分油を減らすメニュー

とりの照り焼き

・自動メニュー→焼き物→とりの照り焼きでも
同じ加熱ができます。

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
   約 23 分油を減らすメニュー

とりの照り焼き（濃いめ）

・自動メニュー→焼き物→とりの照り焼き（濃いめ）
でも同じ加熱ができます。

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
   約 23 分油を減らすメニュー

とりの照り焼き（濃いめ）

・自動メニュー→焼き物→とりの照り焼き（濃いめ）
でも同じ加熱ができます。
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 ス ペ ア リ ブ の
黒 酢 風 味 焼 き

材料（４人分）　398kcal　塩分１g

豚肉スペアリブ（10㎝長さのもの）....600g		
たれ		　				
　しょうゆ................................ 大さじ4
　黒酢、酒............................. 各大さじ2
　はちみつ................................ 大さじ3
　にんにく（すりおろす）........ひとかけ
　塩、こしょう.............................各少々
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@ビニール袋にスペアリブとたれを
入れて空気を抜き、袋の口を閉めて冷
蔵室で2～ 3時間漬けこむ。（肉を漬け
たたれは残しておく）
#角皿に調理網をのせ、汁気をきった
2を並べる。

$3を中段に入れる。

スタート 加熱開始

押す回す

押す

健康メニュー に合わせる

に合わせる

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す 分量を合わせる

押すスペアリブ に合わせる回す

油を減らすメニュー

手動でするときは：ウォーターオーブン
（ロースト）・1段調理・予熱なしの250℃で
20～21分（2人分は16～17分）

※身の厚いところに竹串を刺してみて
濁った汁が出るものは、「延長」または
手動で加熱を追加してください。

%耐熱容器に2で残しておいたたれ
を入れ、フタをせずに庫内中央に置く。

（角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

１０００W に合わせる

に合わせる

に合わせる約１分３０秒 加熱開始スタート

レンジ

^加熱後、器に盛った肉にかける。

 ス ペ ア リ ブ
材料（４人分）　413kcal　塩分 1.8g
豚肉スペアリブ（10㎝長さのもの）......600g
たれ　　　　　　　　　　　　　
　しょうゆ、ウスターソース....各大さじ4
　トマトケチャップ、サラダ油、赤ワイン...各大さじ2
　砂糖....................................... 小さじ2
　練りからし...................... 小さじ1	1/2
　にんにく（すりおろす）........ひとかけ
　こしょう...................................... 少々
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@ビニール袋にスペアリブとたれを
入れて、袋の口を結んで冷蔵室で2～3
時間漬けこむ。

#角皿に調理網をのせ、汁気をきった
2を並べる。
$3を中段に入れる。スペアリブの黒酢
風味焼き（上記）の4と同じ操作をする。

		肉 の 油 抜 き

［できる種類と分量 ]
豚バラ肉（かたまり）...........250～800g
とりもも肉..............1～3枚（1枚250g）

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@肉は4～5㎝角に切る。
※とり肉の油抜きをするときは切りません。
#角皿に調理網をのせ、肉の脂身を上
にしてのせる。
$3を中段に入れる。

スタート 加熱開始

押す回す

押す

健康メニュー に合わせる

に合わせる

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す肉の油抜き に合わせる回す

油を減らすメニュー

※ とりもも肉は、スタート後、約30秒
以内に	ひかえめ	に合わせる。

※ 豚バラ肉が 400g未満の場合は、
	ひかえめ	に合わせる。

 お願い  庫内から取り出すとき、油がは
ねますので、ご注意ください。また、角皿から
油がこぼれないようにゆっくり取り出してく
ださい。
%加熱後、肉を湯で洗う。
手動でするときは：ウォーターオーブン

（ロースト）・1段調理・予熱なしの220℃で約
17分のあと続けて延長で約12分加熱、手動
加熱つまみで180℃に温度変更する。（ひかえ
めは同じようにして220℃で約14分のあと
180℃で約9分）

和風のたれでもお試しください
  た れ mL=cc

 しょうゆ、みりん............... 各50mL

	 砂糖.........................................30g

	 しょうが（すりおろす）.............10g

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
    約 20 分油を減らすメニュー

スペアリブ

・自動メニュー→焼き物→ スペアリブ でも
同じ加熱ができます。

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
    約 20 分油を減らすメニュー

スペアリブ

・自動メニュー→焼き物→ スペアリブ でも
同じ加熱ができます。

・自動メニュー→焼き物→ 肉の油抜き でも
同じ加熱ができます。

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
     約 29 分油を減らすメニュー

肉の油抜き
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 野 菜 の 肉 巻 き
（アスパラガスとにんじん）
材料（４人分）　170kcal　塩分 1.8g
豚もも肉（薄切り）........................... 400g
アスパラガス......................................8本
にんじん...........................................100g
塩、こしょう.......................................少々

A	 しょうゆ、みりん..............各大さじ2
	 砂糖、水............................各大さじ1
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@アスパラガスは半分の長さに切り、
にんじんはアスパラガスの長さに合わ
せてマッチ棒程度の太さに切る。
#豚肉は8等分し、1本分の肉を少しず
つ重ねてひろげ、塩、こしょうをする。2
のアスパラガス2本と8等分したにん
じんをのせて端から巻く。肉の表面にも
塩、こしょうをする。
$角皿に調理網をのせ、巻き終わりを
下にして肉巻きを並べる。
%4を中段に入れる。

スタート 加熱開始

押す回す

押す

健康メニュー に合わせる

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す 分量を合わせる

押す野菜の肉巻き に合わせる回す

に合わせる油を減らすメニュー

・自動メニュー→焼き物→野菜の肉巻きでも
同じ加熱ができます。

手動でするときは：ウォーターグリル・予熱
なしで19～20分（2人分は17～18分）

^Aを耐熱容器に入れて混ぜ合わせ、
フタをせずに庫内中央に置く。

（角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

１０００W に合わせる

に合わせる

に合わせる約５０秒 加熱開始スタート

レンジ

&適当な大きさに切った肉巻きにかける。

 野 菜 の 肉 巻 き
（大根とにんじん）

材料（４人分）  147kcal　塩分 1.6g
豚もも肉（薄切り）........................... 400g
大根、にんじん............................... 各80g
塩、こしょう　...............................各少々
	 ポン酢しょうゆ...................大さじ4

Ａ	 青ねぎ..................................小さじ2
	 みょうが（細切り）......................1個
	 しょうが（すりおろす）..............少々
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@野菜の肉巻き（アスパラガスとにん
じん）（左記）と同じ要領で肉を8等分し、
肉の幅に長さを合わせてマッチ棒程度

の太さに切った大根とにんじんを巻く。
#角皿に調理網をのせ、巻き終わりを
下にして肉巻きを並べる。野菜の肉巻き

（アスパラガスとにんじん）（左記）の5と
同じようにする。
$Aを混ぜ合わせ、適当な大きさに切っ
た肉巻きにかける。

材料（４人分）
豚もも肉（薄切り）........................... 400g
白ねぎ.................................................2本
塩、こしょう...................................各少々

Ａ	 みそ、みりん、すりごま（白）...各大さじ2
	 砂糖......................................小さじ2

	白ねぎの和風ロール
（ごまみそ味）

（梅味）ごまみそ味のAを下記に変える。
	 梅肉.............................................40g
Ａ	 しょうゆ...............................小さじ2
	 白ごま..................................大さじ2
＊ 2 人分も自動でできます。

●  焼き上げは「野菜の肉巻き」と 同じ要領です。 
!白ねぎは青い部分を切り落として8
等分する。
@豚肉は8等分し、1本分の肉を少しず
つ重ねてひろげ、塩、こしょうをする。
混ぜ合わせたAをぬり、1を1本ずつのせ
て端から巻き、肉の表面にも塩、こしょ
うをする。

バリエーション

 豚バラ肉のおろしがけ
材料（４人分）
523kcal　塩分 1g　mL=cc
豚バラ肉（かたまり）....................... 500g
大根................................................... 300g
	 酢.............................................90mL

A	 砂糖......................................小さじ4
　	 ごま油..................................小さじ2
	 塩.......................................小さじ2/3
青ねぎ（小口切り）.......................大さじ4
しょうが（みじん切り）................小さじ1
塩、黒こしょう...............................各少々
＊肉の油抜きは２人分も自動でできます。

Aと混ぜ合わせ、しょうが、青ねぎとと
もにあえておろしだれを作る。
$油抜きした肉を約1㎝幅に切り、塩、
黒こしょうをふりかける。
%角皿に調理網をのせ、肉を並べる。
^5を中段に入れる。　

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

回す 予熱なしに合わせる

に合わせる

に合わせる12～13分 加熱開始スタート

ウォーターグリル

&加熱後、3のおろしだれをかける。

!肉の油抜き（86ページ）の1～ 5と同
じようにして豚肉の油抜きをする。
@水タンクに水を入れる。（水位1以上）
#大根はすりおろし、軽く水気をきる。
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編

料
理
編自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間

健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
     約 19 分油を減らすメニュー

野菜の肉巻き

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
     約 29 分油を減らすメニュー

肉の油抜き
・自動メニュー→焼き物→ 肉の油抜き でも同じ

加熱ができます。



・自動メニュー→ 焼き物 →ローストポークでも同
じ加熱ができます。

★「塩釜焼き」で楽しい演出を！★
パーティのテーブルに、焼き上がった塩釜を登場させ、みんなの前で金づちで割る楽しさは、
パーティが盛り上がることうけあい。
庫内のお手入れも、肉が塩でおおわれているので、油の飛び散りがなく、臭いが出ないのもう
れしいですね。
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手動加熱 焼き上げ
オーブン

  
角皿

下段

て肉全体をおおい、肉の側面の中心部
あたりに小指で穴を開ける。
ポイント…焼き上がった塩釜はカチカ
チの状態になるため、肉の加熱具合を見
るために、あらかじめ塩釜に穴を開けて
金串が刺せる様にしておきます。
加熱後、肉の中心部に金串を刺して10
秒くらいで抜き、串を手首にあてて生ぬ
るければ、レア状態に仕上がっているこ
とがわかります。
$3を下段に入れる。

押すに合わせる１段調理

に合わせる45～５０分 スタート加熱開始

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

オーブン に合わせる

予熱なしに合わせる

押す

回す

１9０℃ に合わせる回す

%金づちなどで塩釜を割り、薄切りに
する。

 牛ロースの塩釜焼き
材料（４～６人分）
284kcal（1/6 量）　塩分 0.9g
牛ロース肉（かたまり）................... 800g
こしょう............................................... 少々
好みのドライハーブ（バジル、オレガノ、キャ
ラウェイシード、タイムなど）.................適量
塩（安価なもので可）......................... 1kg
卵白	............................................. M2個分
オーブン用クッキングペーパー

!牛肉にこしょうをして、まわりに好み
のハーブをまぶす。
@ボールに塩と卵白を入れ、手でメレ
ンゲのようになるまでよく混ぜる。
#角皿にオーブン用クッキングペー
パーを敷いて2を少し敷き、その上に肉
の脂身を上にしてのせ、残りの2をつけ

材料
340kcal（1/6 量）  塩分 1.1g　ｍＬ＝ cc
豚ロース肉（かたまり）................... 600g
塩...............................................大さじ1/2
こしょう.......................................小さじ1
マリネ液
　オリーブオイル......................... 50mL
　ドライハーブ（バジル、オレガノ、キャラウェイ
　シード、タイムなど）................ 大さじ1	1/2
　にんにく（みじん切り）............大さじ1
　ローズマリー（みじん切り）....大さじ2
たこ糸

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@豚肉にたこ糸を巻きつけてしばり、形
をととのえて塩、こしょうをすりこむ。
#ビニール袋にマリネ液と2を入れて
空気を抜き、袋の口を閉めて冷蔵室で2
～3時間漬けこむ。

$角皿に調理網をのせ、肉の脂身を上
にしてのせる。（マリネ液は残しておく）
%4を中段に入れる。

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

健康メニューに合わせる

押す回す ローストポーク に合わせる

に合わせる油を減らすメニュー

手動でするときは：ウォーターオーブン（ロー
スト）・1段調理・予熱なしの190℃で約55分
加熱後、庫内で約5分蒸らす。

^肉の中心部に竹串を刺して、透きと
おった肉汁が出れば焼き上がり。肉のた
こ糸を取り、薄切りにして器に盛る。
&耐熱容器に4で残しておいたマリネ液

を入れ、フタをせずに庫内中央に置く。（角
皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

レンジ に合わせる

１０００W に合わせる

スタートに合わせる約４０秒 加熱開始

*加熱後、6にかける。
アドバイス…●マリネ液の油分が気に
なる方は、市販のノンオイルドレッシン
グをかけてもおいしく召し上がれます。
●豚肉には、甘酸っぱい果物が合いま
す。ご家庭にある、お好みのジャムを添
えてもよいでしょう。

 ロ ー ス ト ポ ー ク の
ハ ー ブ マ リ ネ 焼 き

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段 約 1 時間
蒸らし

5 分含む
油を減らすメニュー
ローストポーク （　　　　）



手動加熱 水位 焼き上げ
ウォーターオーブン

（ロースト）
水位1
以上 角皿・アミ

中段
     

手動加熱 水位 焼き上げ
ウォーターオーブン

（ロースト）
水位1
以上 角皿・アミ

中段
     

手動加熱 水位 焼き上げ
ウォーターオーブン

（ロースト）
水位1
以上 角皿・アミ

中段
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 ロ ー ス ト ビ ー フ
材料　452kcal（1/6 量）　塩分 1.3g
牛ロース肉（かたまり）.................800g
塩、こしょう.................................各少々
グレービーソース
　ブイヨン（スープの素1個を少量の湯で
　溶き、水でのばす）................ 1/2カップ
　ブランデー......................... 大さじ1/2
	 ホースラディッシュ（すりおろす）
	 .....................................大さじ2	1/2
	 ※	ない場合は、粒マスタードをお

好みの量使ってください。A
	 生クリーム........................ 大さじ2

	 酢....................................... 大さじ1
	 塩............................................. 少々
たこ糸

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@牛肉にたこ糸を巻きつけてしばり、
形をととのえて塩、こしょうをすりこむ。
#角皿に調理網をのせて肉の脂身を
上にしてのせる。
$3を中段に入れる。

押すに合わせる１段調理

に合わせる約3０分 スタート加熱開始

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ウォーターオーブン（ロースト）に合わせる

予熱なしに合わせる

押す

回す

220℃ に合わせる

加熱後、庫内で約10分蒸らす。
ポイント…金串を中心に刺し、10秒くらいで
抜き、串を手首にあてて生ぬるければOK。
ローストビーフはレア状態で仕上げます。
%牛肉を取り出し、角皿にたまった脂
と肉汁をブイヨンで洗うようにして耐
熱容器に移す。ブランデーを加えてフ
タをせずに庫内中央に置く。

（角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

１０００W に合わせる

に合わせる

に合わせる約１分 加熱開始スタート

レンジ

^加熱後、静かに置き、上にたまった脂は取
り除いてAを加えて、混ぜ合わせる。薄切り
にした肉に添える。

 ロ ー ス ト チ キ ン
材料　300kcal（1/6 量）　塩分 1.2g
とり	................................... 1羽（1.5kg）
塩、こしょう.................................各適量
たこ糸、竹串

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@下処理したとりは、腹の中に塩、こ
しょうをし、たこ糸と竹串で形をとと
のえる。全体に塩、こしょうをすりこ
み、約30分おく。
#角皿に調理網をのせてとり肉をのせる。

$3を中段に入れる。

押すに合わせる１段調理

に合わせる約4０分 スタート加熱開始

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ウォーターオーブン（ロースト）に合わせる

予熱なしに合わせる

押す

回す

220℃ に合わせる

%ももの肉の厚いところに竹串を刺
して、透きとおった肉汁が出れば焼き
上がり。

 焼 き 豚
材料　172kcal（1/6 量）　塩分 1.5g
豚もも肉（かたまり）.....................500g
たれ　　　　　　　　　　　　　　
　しょうゆ............................. 1/2カップ
　砂糖、酒............................. 各大さじ3
　ねぎ（みじん切り）...................... 少々
　しょうが、にんにく（すりおろす）....各少々
たこ糸

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@豚肉にたこ糸を巻きつけてしばり、
形をととのえる。
#ビニール袋にたれと2を入れて空
気を抜き、袋の口を閉めて冷蔵室で2
～3時間漬けこむ。
$角皿に調理網をのせて余分なたれを
ふき取った肉をのせる。

（たれは残しておく）

%4を中段に入れる。

押すに合わせる１段調理

に合わせる約５０分 スタート加熱開始

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ウォーターオーブン（ロースト）に合わせる

予熱なしに合わせる

押す

回す

１７０℃ に合わせる

^加熱後、庫内で約10分蒸らす。
&肉の中心部に竹串を刺して、透きと
おった肉汁が出れば焼き上がり。冷め
れば、たこ糸を取り、薄切りにする。
*耐熱容器に4で残しておいたたれを
入れ、フタをせずに庫内中央に置く。

（角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

１０００W に合わせる

に合わせる

に合わせる約２分 加熱開始スタート

レンジ

(加熱後、7にかける。
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ハ ン バ ー グ
材料（４人分）　298kcal　塩分 1.2g
玉ねぎ（みじん切り）.........小1個（150g）
バター.................................................15g
パン粉.................................................30g
牛乳	..............................................大さじ3
合びき肉.......................................... 400g
塩...............................................小さじ2/3

Ａ	 溶き卵.............................. Ｍ1/2個分
	 こしょう、ナツメグ................各少々
好みのソース.....................................適量
アルミホイル
＊ 2 人分も自動でできます。

!玉ねぎとバターを耐熱容器に入れ、

ラップをして庫内中央に置く。
（角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

に合わせる

に合わせる

に合わせる約２分 加熱開始スタート

レンジ

１０００W

@加熱後、汁気をきって冷ます。
#水タンクに水を入れる。（水位1以上）
$パン粉は牛乳でしめらせておく。
%ボールに合びき肉と塩を入れてよ
く練り、2と4、Ａを加えて混ぜる。
ポイント…塩と肉をしっかり練ると粘
りが出ておいしくなります。
^手にサラダ油をつけて生地を4等分す
る。生地をたたいて空気を抜き、直径9㎝
の平らな丸形にととのえる。角皿にアルミ
ホイルを敷き、薄くサラダ油をぬってハン

バーグ生地をのせ、中央をくぼませる。
ポイント…たねをたたいて空気を抜く
のは、焼いたときの割れを防ぐためで
す。中央をくぼませるのは、焼くと中央
がふくれるからです。
&6を上段に入れる。

スタート 加熱開始

押す回す

押す

焼き物 に合わせる

ハンバーグ に合わせる

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す 分量を合わせる

回す

手動でするときは：ウォーターオーブン
（ロースト）・1段調理・予熱なしの250℃で 
19～20分（2人分は16～17分）

*加熱後、好みのソースをかける。

豆 腐 ハ ン バ ー グ
材料（４人分）　230kcal　塩分 2.3g
もめん豆腐.............................1丁（300g）
玉ねぎ（みじん切り）..........................50g
パン粉.................................................30g
牛乳	..............................................大さじ3
合びき肉.......................................... 200g
塩...............................................小さじ1/2

Ａ	 溶き卵...............................M1/2個分
	 こしょう.....................................少々
大根おろし、あさつき....................各適量
ポン酢しょうゆ.................................適量
アルミホイル
＊ 2 人分も自動でできます。

!豆腐は乾いたふきんか、キッチンペー
パーに包んで斜めにしたまな板にのせ、
皿などで重しをして水気をよくきる。

ポイント…水気をしっかりきると、上手
に仕上がります。
@玉ねぎを耐熱容器に入れ、ラップをし
て庫内中央に置く。（角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

に合わせる

に合わせる

に合わせる約1分 加熱開始スタート

レンジ

１０００W

#加熱後、汁気をきって冷ます。
$水タンクに水を入れる。（水位1以上）
%パン粉は牛乳でしめらせておく。
^ボールに合びき肉と塩を入れてよく
練り、1、3、5とAを加えて混ぜる。
&ハンバーグ（上記）の6～7と同じよう
にする。
*器に盛り、大根おろしとあさつきを
のせ、ポン酢しょうゆをかける。

ハンバーグ+ゆで卵+付け合わせ野菜 
が 4 人分一度にできる

!アルミホイルで舟型を作り、じゃがい
も2個（皮をむいてそれぞれ6等分にする）
にんじん80g（8等分に切り、面取りする）
を入れ、小切りにしたバター20gをのせて
塩、こしょうをする。卵4個（冷蔵のもの）
は、しわを寄せたアルミホイルでくるむ。
@角皿1枚に1のアルミホイル型をのせ
て下段に入れる。もう1枚の角皿にアルミ
ホイルを敷き、薄くサラダ油をぬってハン
バーグ生地4個を中央寄りにのせ、周囲に
卵をのせて上段に入れる。
3～4人分 を選んでスタートを押して約

30秒以内に自動メニューつまみを回し
て、	濃いめ	に合わせる。（本体表示部は、1
段加熱の内容ですが、このメニューは2段
でできます。ただし、食品の棚位置をまち
がえるとうまくできません。）
※ 1～2人分（1段で加熱）のときは、ハン

バーグ生地2個の横に1をのせて上
段に入れる。

ゆで卵は水につけてから殻をむく。
ご注意 ゆで卵はレンジ加熱では

 絶対にしないでください。
自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間

焼き物

水位1
以上 角皿

上段
約 19 分ハンバーグ

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
焼き物

水位1
以上 角皿

上段
約 19 分ハンバーグ
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材料（４人分）　412kcal　塩分 1.3g
ホワイトソース
　豆乳（成分無調整）...................2カップ
　薄力粉、バター........................... 各30g
　マスタード...............................大さじ1
　塩、こしょう...............................各少々
	 生ざけ・切身（ひと口大に切る）..... 300g
	 えび（殻、尾、背ワタを取る）......100g

Ａ	 ほたて貝柱（半分に切る）...........4個
	 マッシュルーム・薄切り（缶詰）......60g
	 白ワイン...............................大さじ2
	 バター.........................................20g
ピザ用チーズ......................................80g
パセリ（刻む）....................................適量

!185ページのホワイトソースと同じ
ようにして、牛乳を豆乳に置きかえてホ
ワイトソースを作る。マスタードは、塩、
こしょうとともに加える。
@耐熱容器にAを入れ、ラップをして
庫内中央に置く。（角皿は入れません）

に合わせる 加熱開始スタート

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押すに合わせる

に合わせるレンジ

回す 約３分３０秒

１０００W

#加熱後、出た煮汁はホワイトソース
に混ぜて固さを調節する。

$薄くバター（分量外）をぬったグラタン
皿に2を４等分して入れ、ホワイトソース
を等分にかけ、ピザ用チーズを散らす。
%4を角皿に並べて中段に入れる。マカ
ロニグラタン（81ページ）の6と同じ操作
をするが、スタートを押して約30秒以内
に自動メニューつまみを回して	 濃いめ	
に合わせる。
手動でするときは：グリル・予熱なしで約20
分（2人分は約17分）

^加熱後、パセリを散らす。

 ド リ ア
材料（４人分）　573kcal　塩分 2.3g
ホワイトソース
. ........... 1カップ分（185ページを参照して作る）
	 とりもも肉（ひと口大に切る）........200g

A	 玉ねぎ（薄切り）........1/2個（100g）
	 マッシュルーム（薄切り・缶詰）......... 50g
	 白ワイン............................ 大さじ1
ごはん............................................250g

B	 トマトケチャップ............. 大さじ3
	 塩、こしょう.........................各少々
生クリーム............................. 1/2カップ
ピザ用チーズ................................... 80g

!耐熱容器にAを入れ、ラップをして
庫内中央に置く。（角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

に合わせる

に合わせる

に合わせる約3分30秒 加熱開始スタート

レンジ

１０００W

@加熱後、出た煮汁は生クリームとと
もにホワイトソースに混ぜて固さを調
節する。
#1の具、ごはん、Bを混ぜ、薄くバターを
ぬったグラタン皿に4等分して入れ、2の
ソースをかけてピザ用チーズを散らす。 $3を角皿に並べて中段に入れる。マカロニ

グラタン（81ページ）の6と同じ操作をする。

豆乳のまろやかさが海の幸のおいしさを引き立てます。

 海の幸の豆乳グラタン
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編自動メニュー 焼き上げ 目安時間

焼き物

角皿

中段
約 20 分グラタン（濃いめ）

自動メニュー 焼き上げ 目安時間
焼き物

角皿

中段
約 17 分グラタン
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バリエーション

!パプリカは小切りにして、なす、かぼ
ちゃ、小玉ねぎは、5㎜厚さに切る。（野菜
は4人分で合計300gくらいにする）
@角皿に1、マッシュルームを平たく入
れる。加熱後、塩、こしょう各少々をして
オリーブオイル適量にしばらく漬け、薄
切りのフランスパンや、オリーブととも
にピックに刺す。
※オリーブオイルの代わりにガーリック

オイルやハーブオイルでもおいしい。

ピンチョス
（スペインのフィンガーフード）

●   焼き上げは「焼き野菜サラダ」
と同じ要領です。

“ 野菜ってこんなにおいしかったんだ ” って思いますよ。

焼き野菜サラダ
材料（４人分） 
76kcal（ドレッシング A の場合）　塩分 0.4g
パプリカ（赤・黄）（2～3㎝の角切り）...100g
かぼちゃ（5㎜の厚さの薄切り）....... 80g
エリンギ（半分の長さの1㎝厚さ切り）... 80g
ズッキーニ（5㎜の厚さの輪切り）..... 80g
ドレッシングA
　マヨネーズ............................ 大さじ2
　酢	........................................... 大さじ1
　塩、粗びきこしょう..................各少々
　生クリーム............................ 大さじ1
　砂糖....................................... 大さじ1
　白ワイン（または水）............ 大さじ1
ドレッシングB
　しょうゆ、酢、オリーブオイル..... 各小さじ2
　砂糖、粗びきこしょう..............各少々
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる（水位1以上）
@角皿に野菜を平たく入れる。
#予熱する。（付属品・食品は入れません）

に合わせる健康メニュー

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す ビタミン等保存メニュー に合わせる

スタート 予熱開始

押す回す 焼き野菜 に合わせる

押す回す 分量を合わせる

回す（約３０秒以内） に合わせるしっかり

$予熱が完了すれば、2を上段に入れる。
スタートを押す。
手動でするときは：ウォーターオーブン

（ロースト）・1段調理・予熱ありの250℃で
約12分（2人分は約9分）

%加熱後、合わせたドレッシング（A、B
好みで）をかける。（写真はAをかけてい
ます。）

材料（４人分）　105kcal　塩分 0.4g
かぼちゃ（1㎝角に切る）................. 300g
	 プレーンヨーグルト...................80g
A	 マヨネーズ...........................大さじ1
	 塩、こしょう...........................各少々
好みの野菜
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@角皿にかぼちゃを平たく入れる。
#予熱する。（付属品・食品は入れません）

に合わせる健康メニュー

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す ビタミン等保存メニュー に合わせる

スタート 予熱開始

押す回す 焼き野菜 に合わせる

押す回す 分量を合わせる

$予熱が完了すれば、2を上段に入れる。
スタートを押す。

焼 き か ぼ ち ゃ の  
コ ロ コ ロ サ ラ ダ

手動でするときは：ウォーターオーブン
（ロースト）・1段調理・予熱ありの250℃で
約10分（2人分は約8分）

%混ぜ合わせたＡであえ、好みの野菜と合
わせる。

焼きピーマンのおひたし
ピーマンのおいしさがひき立ちます。
しょうゆとかつおぶしでどうぞ。
※ピーマン300ｇを細切りにして、かぼ

ちゃの要領でスタートを押して約30
秒以内に自動メニューつまみを回し
て	ひかえめ	に合わせる。 

自動メニュー 水位 予熱 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

付属品は
入れません
(予熱目安時間) 約10分 角皿

上段
  約 10 分ビタミン等保存メニュー

焼き野菜

自動メニュー 水位 予熱 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

付属品は
入れません
(予熱目安時間) 約10分 角皿

上段
 約 12 分ビタミン等保存メニュー

焼き野菜（しっかり）

・自動メニュー→焼き物→ 焼き野菜
（しっかり）でも同じ加熱ができます。

・自動メニュー→焼き物→ 焼き野菜
でも同じ加熱ができます。
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 オープンオムレツセット
（オープンオムレツ・なすのチーズ焼き）
材料（４人分）　431kcal　塩分 2.9g

＊オープンオムレツ
卵...................................................M6個
じゃがいも.......................... 2個（300g）
玉ねぎ............................. 小1個（150g）
トマト............................. 大1個（200g）
マッシュルーム・薄切り（缶詰）...... 50g
オリーブオイル、生クリーム...各大さじ2
塩............................................... 小さじ1
こしょう.......................................... 少々
サラダ油......................................... 少々

＊なすのチーズ焼き
なす（2～3㎜の薄い輪切り）.....4本（400g）
塩..................................................... 少々
ピザソース.....................................100g
ピザ用チーズ.................................100g
バジル............................................. 少々

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@卵は溶きほぐす。じゃがいも、玉ねぎ、
トマトは1.5㎝角に切る。なすは軽く塩をし
て、しばらくおいてから軽く水気を絞る。
#グラタン皿4個に薄くサラダ油を
ぬり、オムレツの全材料を混ぜ合わせ
たものを4等分して流し入れる。

$ココット型4個にそれぞれ薄くサラダ
油をぬり、なすを敷き詰め、ピザソースを
ぬる。再び、なすを敷いてピザソースをぬ
り、ピザ用チーズとバジルを散らす。
%角皿1枚に3、もう1枚に4をのせる。
^3をのせた角皿を上段に入れ、4をのせた
角皿を下段に入れる。

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ウォーターオーブン（ロースト）に合わせる

予熱なしに合わせる

２段調理 に合わせる 押す回す

に合わせる約４０分 スタート加熱開始

押す回す

回す

２５０℃ に合わせる

※ 1～2人分（1段調理）のときは、上段
に入れ、加熱時間を約25分にする。

オープンオムレツ 4 人分を、大きな器でダイナミックに焼くこともできます
上記の材料4人分が全部入るくらいの大きめの耐熱容器に薄くサラダ油をぬり、全
材料を混ぜ合わせたものを流し入れる。角皿にのせ、上段に入れて上記と同じ要領
で加熱するが、１段調理を選択して加熱時間は30～35分にする。

 ベ ー コ ン ・ ハ ム
材料　122kcal（ベーコン 2 枚）　塩分 0.6g
ベーコン...................2～6枚（1枚15g）
＊ハムの場合は、2 ～ 6 枚（1 枚 50g）

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@角皿に調理網をのせ、ベーコン（ま
たはハム）を並べる。

#2を中段に入れる。

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す 健康メニュー に合わせる

押す回す

回す 押すベーコン・ハム に合わせる

スタート 加熱開始

塩を減らすメニュー に合わせる

（ハムの場合はスタート後、約30秒以内に	しっ
かり	に合わせる）

手動でするときは：ウォーターグリル・予熱
なしで12～15分

 海の幸のホイル焼き
材料（４人分）　222kcal　塩分１g
	 白身魚（塩、こしょうする）
	 ......................... 4切れ（1切れ80g）
	 ほたて貝柱（適当に切り、塩、こしょうする）
A	 ..................................... 4個（100g）
	 えび（殻と背ワタを取る）.... 大4尾（80g）
	 きぬさや（筋を取る）............... 20g
	 生しいたけ.....................4枚（80g）
レモン（薄切り）................................4枚
酒............................................... 大さじ4
ポン酢しょうゆ.............................. 適量
アルミホイル（25㎝角）....................4枚

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@アルミホイルを
広げてＡを4等分し、
形よくのせてレモン
をのせ、酒を大さじ1
ずつかけて包む。
#角皿に2を並べ、中段に入れる。

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

回す

ウォーターグリル に合わせる

予熱なしに合わせる

に合わせる１８～２０分 スタート加熱開始

$加熱後、ポン酢しょうゆを添える。
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料
理
編手動加熱 水位 焼き上げ

ウォーターオーブン
（ロースト） 水位1

以上 角皿下段

角皿上段

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
     

約 12 分
※ハムの
  場合は
約 15 分

塩を減らすメニュー
ベーコン･ハム

・自動メニュー→焼き物→ベーコン・ハムでも同じ
加熱ができます。

・メーカーや種類によって仕上がりが異なります。
様子を見ながら加熱してください。

手動加熱 水位 焼き上げ

ウォーターグリル
水位1
以上 角皿

中段

焼
き
物
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 さ ば の 塩 焼 き

材料（４人分）　162kcal　塩分１g
さば	..........................4切れ（1切れ100g）
塩........................................................適量
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@魚は皮に切り目を入れ、両面に塩を
ふって約30分おき、出てきた水気をふ
き取る。
#予熱する。（付属品・食品は入れません）

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

焼き魚 に合わせる

切り身魚の塩焼き に合わせる

押す回す 分量を合わせる

スタート 予熱開始

$予熱が完了すれば、角皿に油をぬった
調理網をのせて魚の表側を上にして並べ、
中段に入れる。スタートを押す。
手動でするときは：ウォーターグリル・予熱
ありで約14分（2人分は約12分）

自動メニュー 水位 予熱 焼き上げ 目安時間
焼き魚

水位1
以上

付属品は
入れません
(予熱目安時間)約10分 角皿・アミ

中段
    約 14 分切り身魚の塩焼き
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 い わ し の 塩 焼 き
材料（４人分）　109kcal　塩分 0.5g
いわし...........................4尾（1尾100g）
塩..................................................... 適量
＊2人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@いわしは下処理をし、水気をふいて
塩をふり、約30分おいてから出てきた
水気をふく。
#予熱する。（付属品・食品は入れません）

いわしの塩焼き に合わせる

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

健康メニュー に合わせる

押す回す ビタミン等保存メニュー に合わせる

押す回す 分量を合わせる

スタート 予熱開始

バリエーション

	いわしの韓国風みそ焼き
材料（４人分）
いわし...........................4尾（1尾100g）

A	 しょうゆ、みりん........... 各小さじ2
	 ごま油..................................... 少々
コチュジャン............................ 小さじ4
白ごま、ねぎ（小口切り）..............各適量
＊ 2 人分も自動でできます。

●  焼き上げは「いわしの塩焼き」を参照しますが、スタート後は	薄め	で加熱します。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@いわしは頭を落とし、内臓を取って水洗いし、
水気を軽くふき取る。ビニール袋にAといわしを
入れ、10分ほど漬けこむ。
#加熱後、熱いうちにコチュジャンを上面にぬ
り、白ごま、ねぎを散らす。

$予熱が完了すれば、角皿に油をぬった調
理網をのせて2の表側を上にしてのせ、中段
に入れる。スタートを押す。
手動でするときは：ウォーターグリル・予熱ありで
約14分（2人分は約12分）

焼
き
魚

 た い の 姿 焼 き
材料　970kcal（全量）　塩分 2.2g
たい	..................................... 1尾（500g）
塩..................................................... 適量
アルミホイル

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@たいはうろこを取ってエラといっ
しょに内臓を取り、水洗いして水気を
ふく。表面に串でたくさん穴をあける。
塩をふって約10分おき、洗って水気を
ふく。
※串で穴をあけるのは、魚が新鮮な場

合、皮がむけたり、身がはじけるのを
防ぐためです。

#予熱する。
（付属品・食品は入れません）

スタート 予熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す 焼き魚に合わせる

押す回す さんま・たい塩焼 に合わせる

押す回す 1～2人分 に合わせる

$身に塩をふり、ひれには多めに塩を
して、ひれを形よく広げアルミホイル
を巻く（アルミホイルを巻くことで、ひ
れの焦げすぎを防ぎます）。

%予熱が完了すれば、角皿に油をぬった調理
網をのせて、たいの表側を上にしてのせ、中段
に入れる。スタートを押す。
手動でするときは：ウォーターグリル・予熱ありで
約16分
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自動メニュー 水位 予熱 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

付属品は
入れません
(予熱目安時間)約10分 角皿・アミ

中段
    約 14 分ビタミン等保存メニュー

いわしの塩焼き

・自動メニュー→焼き魚→いわしの塩焼き
でも同じ加熱ができます。

自動メニュー 水位 予熱 焼き上げ 目安時間
焼き魚

水位1
以上

付属品は
入れません
(予熱目安時間)約10分 角皿・アミ

中段
約 16 分さんま・たい塩焼
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ぶ り の 照 り 焼 き

!ビニール袋にたれとぶりを入れ、空
気を抜いて袋の口を結ぶ。途中、2～3度
上下を返しながら約30分冷蔵室で漬け
こむ。
ポイント…素材を漬けるときはこうす
るとたれがまんべんなくからみ、後始末
も大変楽です。
@角皿に油をぬった調理網をのせて 
たれをよくからめたぶりの表側を上に
して並べる。
#2を中段に入れる。

に合わせる焼き魚

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す 魚の漬け焼きに合わせる

押す回す 分量を合わせる

手動でするときは：グリル・予熱なしで約14
分（2人分は約12分）

ポイント…盛りつけるときは、腹が手前
です。

たいのみそ漬け
材料（４人分）
たいのみそ漬け...... 4切れ（1切れ80g）

●  焼き上げは「ぶりの照り焼き」と同じ要領です。
余分なみそをふき取ってから魚を並べます。

さわらのみそ漬け
材料（４人分）
さわらのみそ漬け... 4切れ（1切れ80g）

＊2人分も自動でできます。

さばの黒酢照り焼き
材料（４人分）　216kcal　塩分 1.2g
さば	.......................4切れ（1切れ100g）
たれ
　黒酢、しょうゆ.................. 各大さじ3
　みりん................................... 大さじ2
＊ 2 人分も自動でできます。

!さばは皮に切り目を入れ、ぶりの照
り焼き（上記）の1～2と同じようにする。

（たれは残しておく）
@1を中段に入れる。ぶりの照り焼き

（上記）の3と同じ操作をするが、スター
トを押して約30秒以内に自動メニュー
つまみを回して	薄め	に合わせる。

バリエーション

材料（４人分）　228kcal　塩分 1.3g
ぶり	......................... 4切れ（1切れ80g）
たれ
　しょうゆ................................ 大さじ3
　みりん................................... 大さじ2
　酒	........................................... 大さじ1
＊ 2 人分も自動でできます。

手動でするときは：グリル・予熱なしで約11
分（2人分は約9分）

#耐熱容器に1で残しておいたたれを
入れ、フタをせずに庫内中央に置く。

（角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

１０００W に合わせる

に合わせる

に合わせる約５０秒 加熱開始スタート

レンジ

$加熱後、器に盛った魚にかける。

自動メニュー 焼き上げ 目安時間
焼き魚

角皿・アミ

中段
    約 14 分魚の漬け焼き

自動メニュー 焼き上げ 目安時間
焼き魚

角皿・アミ

中段
     約 11 分魚の漬け焼き（薄め）



★ 塩ざけ・塩さば  魚の開き  ベーコン・ハム  
ししゃも でできるメニューは、水を使っ

て塩分を軽減しながら焼きますが、素材自体に含まれ
る塩分量が多い場合、焼き上げ後も塩辛く感じること
があります。

バリエーション

	塩さば
材料（４人分）　＊ 2 人分も自動でできます。

塩さば..................... 4切れ（1切れ80g）

●  焼き上げは「塩ざけ」を参照しますが、スタート後は	標準	で加熱します。 

約 22 分
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 あ じ の 開 き
材料（４人分）　109kcal　塩分 1.1g
あじの開き....................4枚（1枚100g）
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@角皿に油をぬった調理網をのせ、魚
の皮を上にして並べ、尾は反りを防ぐ
ため調理網の下にくぐらせる。

#2を中段に入れる。

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

健康メニュー に合わせる

押す回す

魚の開き に合わせる

押す回す 分量を合わせる

スタート 加熱開始

塩を減らすメニュー に合わせる

手動でするときは：ウォーターグリル・予熱
なしで23～24分（2人分は19～20分）

バリエーション

	さんまの開き
材料
さんまの開き................3枚（1枚120g）

●  焼き上げは「あじの開き」と同じ要
領です。分量は 3～4人分 を選び
ます。 

 し し ゃ も
材料（４人分）　80kcal　塩分 0.6g
ししゃも........................12尾（1尾16g）
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@角皿に油をぬった調理網をのせ、し
しゃもを並べる。

#2を中段に入れる。

ししゃも に合わせる

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す 健康メニュー に合わせる

押す回す

回す 押す

スタート 加熱開始

塩を減らすメニュー に合わせる

手動でするときは：ウォーターグリル・予熱
なしで15～16分

アドバイス…ししゃもと同じくらいの大きさの
干ものも同じ操作でできます。

焼
き
魚

 塩 　 ざ 　 け
材料（４人分）　159kcal　塩分 1.5g
塩ざけ..................... 4切れ（1切れ80g）
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@角皿に油をぬった調理網をのせ、魚
の表側を上にして並べる。
#2を中段に入れる。

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

健康メニュー に合わせる

押す回す

塩ざけ・塩さば に合わせる

押す回す

回す

分量を合わせる

スタート 加熱開始

約３０秒以内　薄め に合わせる

塩を減らすメニュー に合わせる

手動でするときは：ウォーターグリル・予熱
なしで20～21分（2人分は18～19分）
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自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
    約 23 分塩を減らすメニュー

魚の開き

・自動メニュー→焼き魚→ 魚の開き でも同じ
加熱ができます。

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
    約 15 分塩を減らすメニュー

ししゃも

・自動メニュー→焼き魚→ ししゃも でも同じ
加熱ができます。

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
    約 20 分塩を減らすメニュー

塩ざけ・塩さば（薄め）

・自動メニュー→焼き魚→塩ざけ・塩さば（薄め）
でも同じ加熱ができます。
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お弁当のおかずにもいいですよ。

とりのから揚げ（手羽元）

材料（４人分）　237kcal　塩分 1.5g
とり手羽元......................12本（1本60g）

Ａ	 酒..........................................大さじ2
	 しょうゆ...............................大さじ1
から揚げ粉（市販のもの）.................適量
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@ビニール袋に、フォークで皮に穴を
あけた手羽元とＡを入れ、袋の口を結ん
で上下を返しながら冷蔵室で約10分漬
けこむ。
#別のビニール袋に2の手羽元を入れ
かえ、から揚げ粉を加えて袋をゆすり、
から揚げ粉をまぶしつける。
$角皿に油をぬった調理網をのせて肉
を並べる。
%4を中段に入れる。

スタート 加熱開始

押す回す

押す

健康メニュー に合わせる

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す 分量を合わせる

押すとりのから揚げ に合わせる回す

油を減らすメニュー に合わせる

手動でするときは：ウォーターグリル・予熱
なしで22～23分（2人分は17～18分）

骨なしのとりのから揚げを
作るときは、76	ページを
ご覧ください。

市販のから揚げ粉を使わないで作るとき

!とり肉（とりもも肉の場合は、1枚を
それぞれ8等分に切る）はビニール袋に
Ａとともに入れ、袋の口を結んで上下を
返しながら冷蔵室で約１時間漬けこむ。
@別のビニール袋に1のとり肉を入れ
かえ、Bを加えて袋をゆすり、粉をまぶし
つける。

材料（４人分）
とり手羽元......................12本（1本60g）
　　	（とりもも肉の場合は、2枚（500g））
	 しょうゆ........................ 大さじ1	2/3

Ａ	 酒................................... 大さじ1	1/3
	 にんにく（すりおろす）..............適量
	 塩、こしょう...........................各少々

Ｂ	 片栗粉..................................大さじ3
	 コーンスターチ...................大さじ3

・自動メニュー→フライ→とりのから揚げ
でも同じ加熱ができます。

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
約 22 分油を減らすメニュー

とりのから揚げ
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 豚 肉 の か ら 揚 げ
材料（４人分）　524kcal　塩分 1.5g
豚バラ肉（かたまり）.....................500g
	 大根おろし.............................. 適量
A	 しょうゆドレッシング（市販のもの）.... 適量
	 ごま油、七味とうがらし......各適量
	 青じそ、パプリカ.................各適量
＊ 2 人分も自動でできます。
＊ 市販のから揚げ粉を使うときは、下味をつけ

ずにから揚げ粉をまぶします。
 使わないときは、とりのから揚げ（98ページ）

の「市販のから揚げ粉を使わないで作ると
き」の調味料を参照してください。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@豚肉は3㎝角に切り、とりのから揚げ

（98ページ）を参照して、粉をまぶしつける。
#角皿に油をぬった調理網をのせて
肉を並べる。

$3を中段に入れる。

薄め に合わせる（約３０秒以内）回す

スタート 加熱開始

押す回す

押す

健康メニュー に合わせる

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す 分量を合わせる

押すとりのから揚げ に合わせる回す

油を減らすメニュー に合わせる

手動でするときは：ウォーターグリル・予熱
なしで20～21分（2人分は16～17分）

%混ぜ合わせたＡをかける。

	＊	酢豚用の肉の加熱も
手軽にできます。

材料（４人分）
豚バラ肉（かたまり）.....................360g

A	 酒....................................... 大さじ1
	 しょうゆ......................... 大さじ1/2
片栗粉............................................. 適量
＊ 2 人分も自動でできます。

!豚肉は3㎝角に切り、Ａで下味をつけ、片栗
粉を入れたビニール袋に入れて片栗粉をまぶ
しつける。
@豚肉のから揚げ（上記）と同じ要領で加熱
する。

 とりのゆかり衣揚げ
材料（４人分）　157kcal　塩分 1.4g
とりもも肉.......................... 2枚（500g）	

Ａ	 卵白.......................................2個分
	 ゆかり粉................................... 10g
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@卵白は少し泡立つくらいに溶きほ
ぐし、ゆかり粉を加えて混ぜ合わせる。
#とりもも肉は1枚をそれぞれ8等
分に切り、2にくぐらせる。角皿に油を
ぬった調理網をのせて肉を並べる。
$3を中段に入れる。豚肉のから揚げ

（上記）の4と同じ操作をする。

 とりの香草パン粉焼き
材料（４人分）　192kcal　塩分 1.2g

とりもも肉（皮なし）.......... 2枚（400g）
塩、こしょう.................................各適量
オリーブオイル........................ 大さじ1

Ａ	 パン粉...................................... 30g
	 にんにく（みじん切り）..... 小さじ1
	 トマトケチャップ............. 大さじ2	
Ｂ	 粒マスタード.................... 小さじ1	
	 プレーンヨーグルト......... 大さじ2
パセリ、青ねぎ（各みじん切り）...各大さじ1
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@とり肉はフォークで穴をあけ、身の
厚いところを切り開いて塩、こしょう
し、しばらくおく。
#フライパンにオリーブオイルを熱
して、Ａをこまめに混ぜながら中火で
きつね色になるまで炒める。
$角皿に油をぬった調理網をのせて
肉を並べる。混ぜ合わせたＢをとり肉
の表面にぬって3のパン粉をのせる。
%4を中段に入れる。豚肉のから揚げ

（上記）の4と同じ操作をする。
^加熱後、すぐにパセリと青ねぎを混
ぜたものを散らす。
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・自動メニュー→フライ→とりのから揚げ（薄め）
でも同じ加熱ができます。

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
約 20 分油を減らすメニュー

とりのから揚げ（薄め）

・自動メニュー→フライ→とりのから揚げ（薄め）
でも同じ加熱ができます。

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
約 20 分油を減らすメニュー

とりのから揚げ（薄め）

・自動メニュー→フライ→とりのから揚げ（薄め）
でも同じ加熱ができます。

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
約 20 分油を減らすメニュー

とりのから揚げ（薄め）
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@加熱後、混ぜて再びフタをせずに	延長		
機能を使って手動
加熱つまみで約1
分に合わせ、スター
トを押す。加熱後、
混ぜて再びフタを
せずに	延長	機能を
使って手動加熱つ
まみで約30秒に合わせ、スタートを押して
加熱を続け、全体をきつね色にする。
ポイント…色がつき始めると急に黒く
なるので、レンジのそばから離れずに様
子を見ながら仕上げます。このときの色
がほぼ焼き上がりの色になります。

人気のフライをヘルシーに

えびフライ

材料（４人分）　145kcal　塩分 0.6g
こんがりパン粉
　パン粉.............................................60g
　サラダ油...................................大さじ3
えび	...............................大8尾（1尾30g）
塩、こしょう、酒.............................各少々
薄力粉、溶き卵...............................各適量
＊ 2 人分も自動でできます。

!「こんがりパン粉の作り方」（下記）を
参照してこんがりパン粉を作る。
@えびの殻と背ワタを取り、塩、こしょ
うして酒をまぶす。
#2に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉
の順に衣をつける。角皿に調理網をのせ
て、えびを並べる。
$3を中段に入れる。

スタート 加熱開始

押す回す

押す

健康メニュー に合わせる

に合わせる

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す 分量を合わせる

押すえびフライ回す

油を減らすメニュー に合わせる

手動でするときは：グリル・予熱なしで約10
分（2人分は約9分）

アドバイス…かきフライも同じ操作で
できます。

い わ し の フ ラ イ
材料（４人分）　276kcal　塩分１g
こんがりパン粉
　パン粉.............................................60g
　サラダ油...................................大さじ3
いわし............................... 8尾（1尾60g）
塩、こしょう、カレー粉..................各少々
薄力粉、溶き卵...............................各適量
＊ 2 人分も自動でできます。

!「こんがりパン粉の作り方」（下記）を
参照してこんがりパン粉を作る。

@いわしは頭を取り、腹を切って内臓
を出す。これを手開きにして中骨を取
り、背びれを切り取る。
なるほど！…中骨を包丁で細かく刻ん
で、いわしの身にぬりつけて使うと無駄が
なく、カルシウムもたっぷり摂れます。
#いわしの身に塩、こしょう、カレー粉
をふり、しばらくおく。
$3に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉
の順に衣をつける。角皿に調理網をのせ
て、魚を並べる。
%4を中段に入れる。えびフライ（上記）
の4と同じ操作をする。

こんがりパン粉の作り方
材料
パン粉.............................................. 60g
サラダ油................................... 大さじ3
●こんがりパン粉は冷凍できます。たくさん

作っておくと便利です。

・フライパンで作る場合
こんがりパン粉の材料をよく混ぜ合わ
せてフライパンに入れ、混ぜながら火に
かけ、全体をきつね色にする。

・レンジ加熱で作る場合
!耐熱容器（直径15㎝位の耐熱ガラス
製または陶器製）にこんがりパン粉の材
料を入れてよく混ぜ合わせ、フタをせず
に庫内中央に置く。（角皿は入れません）

に合わせる 加熱開始スタート

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す１０００W に合わせる

に合わせるレンジ

回す 約１分３０秒

半量作るときの目安：	約50秒→約40秒→約30秒
2倍量作るときの目安：	約2分→約50秒→約50秒→約30秒

・自動メニュー→フライ→えびフライでも
同じ加熱ができます。

自動メニュー 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

角皿・アミ

中段
約 10 分油を減らすメニュー

えびフライ

・自動メニュー→フライ→えびフライでも
同じ加熱ができます。

自動メニュー 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

角皿・アミ

中段
約 10 分油を減らすメニュー

えびフライ
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エ リ ン ギ の フ ラ イ
材料（４人分）　290kcal　塩分 1.4g
こんがりパン粉　
　パン粉.......................................... 60g
　サラダ油................................ 大さじ3
エリンギ...........................................6本
ハム	...................................................4枚
スライスチーズ................................4枚
塩、こしょう.................................各少々
薄力粉、溶き卵.............................各適量
＊ 2 人分も自動でできます。

と ん か つ
材料（４人分） 324kcal　塩分 0.7g
こんがりパン粉　
　パン粉.......................................... 60g
　サラダ油　............................ 大さじ3
豚ロース肉....................4枚（1枚130g）
塩、こしょう.................................各少々
薄力粉、溶き卵.............................各適量
＊ 2 人分も自動でできます。

!「こんがりパン粉の作り方」（100ペー
ジ）を参照してこんがりパン粉を作る。
@豚肉は脂肪と赤身の境の部分に数カ
所切り目を入れて筋切りをする。
ポイント…筋切りをしないと、火が通る
ときに筋が縮んでそり返ります。
#肉全体を肉たたきでたたき、柔らか
くして、両面に塩、こしょうをふる。
ポイント…肉たたきがないときは、空き瓶
やすりこ木などでたたくとよいでしょう。
$3の肉に薄力粉、溶き卵、こんがりパ
ン粉の順に衣をつける。角皿に調理網を
のせて肉を並べる。

%4を中段に入れる。

スタート 加熱開始

押す回す

押す

健康メニュー に合わせる

に合わせる

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す 分量を合わせる

押すとんかつ回す

油を減らすメニュー に合わせる

手動でするときは：グリル・予熱なしで約13
分（2人分は約12分）

フライのポイント

● フライ類は、連続して加熱すると、表面のパン粉が焦げることがありますので、様子を見な
がら加熱してください。

!「こんがりパン粉の作り方」（100ペー
ジ）を参照してこんがりパン粉を作る。
@エリンギは、縦半分に切り、切ったも
のの真ん中に切り込みを入れる。ハムと
チーズは、1枚を3等分に切り、エリンギ
にそれぞれ1枚ずつはさむ。
#2に塩、こしょうをして、薄力粉、溶き卵、
こんがりパン粉の順に衣をつける。角皿に
調理網をのせてエリンギを並べる。
$3を中段に入れる。えびフライ（100
ページ）の4と同じ操作をするが、スタート
を押して約30秒以内に自動メニューつま
みを回して	しっかり	に合わせる。
手動でするときは：グリル・予熱なしで約11
分（2人分は約10分）
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・自動メニュー→フライ→えびフライ（しっかり）
でも同じ加熱ができます。

自動メニュー 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

角皿・アミ

中段
約 11 分油を減らすメニュー

えびフライ（しっかり）

・自動メニュー→フライ→とんかつでも同じ
加熱ができます。

自動メニュー 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

角皿・アミ

中段
約 13 分油を減らすメニュー

とんかつ
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サクサクの衣と、ピリ辛明太子の
しっとりさがやみつきになる味

 明太子フライ

材料（４人分）　321kcal　塩分 1.9g
こんがりパン粉　
　パン粉.......................................... 60g
　サラダ油................................ 大さじ3
ささ身................................. 8枚（400g）
明太子............................................100g
塩、こしょう.................................各少々
薄力粉、溶き卵.............................各適量
＊ 2 人分も自動でできます。

!「こんがりパン粉の作り方」（100ペー
ジ）を参照してこんがりパン粉を作る。
@ささ身は筋を取り、ラップとラップの間
にはさんで、めん棒などでたたいて平らに
広げてから、塩、こしょうをふる。ささ身を
縦方向に置き、明太子をのせて巻く。
#2に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉
の順に衣をつける。角皿に調理網をのせ
て、ささ身を並べる。
$3を中段に入れる。とんかつ（101
ページ）の5と同じ操作をする。

 ポ テ ト コ ロ ッ ケ
材料（４人分） 383kcal　塩分 1.3g
こんがりパン粉　
　パン粉.......................................... 60g
　サラダ油................................ 大さじ3
じゃがいも（４つ切り）....... 4個（600g）
	 玉ねぎ（みじん切り）.... 1個（200g）
A	 牛ひき肉（ほぐす）.................100g
	 バター..................................... 適量
塩、こしょう、ナツメグ................各少々
マヨネーズ................................ 大さじ1
薄力粉、溶き卵.............................各適量
＊ 2 人分も自動でできます。

!「こんがりパン粉の作り方」（100ペー
ジ）を参照してこんがりパン粉を作る。
@水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
#角皿に調理網をのせて、じゃがいも
を並べる。
$3を中段に入れる。

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

に合わせる

いも・かぼちゃに合わせる

スタート 加熱開始

ゆで・蒸し物

%加熱後、熱いうちに皮をむいてつぶす。
手動でするときは：蒸し物（強）で約22分

※ 自動メニューのゆで・蒸し物のいも・かぼ
ちゃで加熱すると甘みが増します。急ぐ場
合は、皿にのせてラップをして庫内中央に
置き（角皿は入れません）、手動のレンジ
1000Wで10～11分加熱してください。

^耐熱容器にAを入れ、ラップをして
庫内中央に置く。（角皿は入れません）  

に合わせる 加熱開始スタート

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す１０００W に合わせる

に合わせるレンジ

回す ２分３０秒～３分

&加熱後、5に加え、塩、こしょう、ナツ
メグとマヨネーズで味をととのえ、粗熱
を取って冷蔵室で冷やす。
*7を12等分し、小判形にととのえて
薄力粉、溶き卵、1のこんがりパン粉の順
に衣をつけて角皿に調理網をのせてコ
ロッケを並べる。
(8を中段に入れる。とんかつ（101ペー
ジ）の5と同じ操作をする。

・自動メニュー→フライ→とんかつでも同じ
加熱ができます。

自動メニュー 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

角皿・アミ

中段
約 13 分油を減らすメニュー

とんかつ

・自動メニュー→フライ→とんかつでも同じ加熱ができ
ます。

＊じゃがいもをゆでる工程では、水タンクを使います。

自動メニュー 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

角皿・アミ

中段
約 13 分油を減らすメニュー

とんかつ
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ア ス パ ラ ガ ス の  
肉 巻 き フ ラ イ

材料（４人分）　273kcal　塩分 1.8g
こんがりパン粉　　
　パン粉.......................................... 60g
　サラダ油................................ 大さじ3
豚もも肉（薄切り）............ 16枚（200g）
アスパラガス....................................8本
青じそ............................................ 16枚
塩、こしょう.................................各少々
	 梅肉.......................................... 20g
A	 練りわさび............................... 20g
	 白ごま..................................... 適量
薄力粉、溶き卵.............................各適量
＊ 2 人分も自動でできます。

!「こんがりパン粉の作り方」（100ペー
ジ）を参照してこんがりパン粉を作る。
@アスパラガスは根元の固い部分を
切り落とす。
#豚肉を少し重なるくらいに4枚ひ
ろげ、塩、こしょうをし、混ぜ合わせた
Ａをぬって青じそを4枚敷きつめる。
その上にアスパラガスを2本のせて、
端から巻く。同じものをもう3本作る。
$3に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉
の順に衣をつける。角皿に調理網をの
せて肉巻きを並べる。
%4を中段に入れる。とんかつ（101
ページ）の5と同じ操作をする。

豆 腐 カ ツ
材料（４人分）　309kcal　塩分 1.1g
こんがりパン粉
　パン粉.......................................... 60g
　サラダ油................................ 大さじ3
もめん豆腐.......................... 1丁（300g）
八丁みそ................................... 小さじ4
酒..................................................... 少々
青じそ............................................. 	8枚
豚もも肉（薄切り）.........................200g
塩、こしょう.................................各少々
薄力粉、溶き卵.............................各適量
＊ 2 人分も自動でできます。

!「こんがりパン粉の作り方」（100ペー
ジ）を参照してこんがりパン粉を作る。

@豆腐は乾いたふきんか、キッチンペー
パーに包んで斜めにしたまな板にのせ、
皿などで重しをして水気をよくきる。
#豆腐は縦半分に切ってから横半分
に切り、酒でのばしたみそをぬって、重
ねなおし、それぞれ4等分に切って、青
じそで巻く。
$豚肉に塩、こしょうをしっかりめに
ふり、豆腐を巻いて、薄力粉、溶き卵、こ
んがりパン粉の順に衣をつける。角皿
に調理網をのせて、豆腐を並べる。
%4を中段に入れる。とんかつ（101
ページ）の5と同じ操作をするが、スター
トを押して約30秒以内に自動メニュー
つまみを回して	しっかり	に合わせる。
手動でするときは：グリル・予熱なしで約14
分（2人分は約13分）

（梅じそ味）　汁気をきったツナ100gと、梅肉、練
りわさび各大さじ1、白ごま小さじ2を混ぜ合わせる。
青じそ8枚は1枚ずつ皮にのせて、同様に巻く。

ツナのおつまみ春巻き
材料（４人分）　196kcal　塩分 0.7g
ツナ（缶詰）....................................100g
	 ピザ用チーズ........................... 30g

A	 パセリ..................................... 少々
	 カレー粉............................ 小さじ2
	 マヨネーズ........................ 大さじ2
春巻きの皮........................................4枚
薄力粉、水....................................各適量
サラダ油......................................... 適量
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@汁気をきったツナと、Aを混ぜ合わせる。
#薄力粉を同量の水で溶く。
$春巻きの皮は、対角線で半分に切る。

皮の切った部分を手前にして、中心より
手前に具をのせ、両端を折りこんで、ゆる
めに巻き、巻き終わりを3でとめる。
※ 固く巻き過ぎると加熱中に皮が破れ

て、具が出てしまうことがあります。
%4の皮にハケでサラダ油をまんべ
んなくぬる。角皿に調理網をのせて春
巻きを並べる。
^5を中段に入れる。

スタート 加熱開始

押す回す

押す

健康メニュー に合わせる

に合わせる

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す 分量を合わせる

押す春巻き回す

油を減らすメニュー に合わせる

手動でするときは：ウォーターグリル・予熱
なしで約14分（2人分は約12分） 
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・自動メニュー→フライ→とんかつでも同じ加熱
ができます。

自動メニュー 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

角皿・アミ

中段
約 13 分油を減らすメニュー

とんかつ

・自動メニュー→フライ→とんかつ（しっかり）でも
同じ加熱ができます。

自動メニュー 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

角皿・アミ

中段
約 14 分油を減らすメニュー

とんかつ（しっかり）

・自動メニュー→フライ→ 春巻き でも同じ加熱ができます。

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
約 14 分油を減らすメニュー

春巻き
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 豚肉とナッツの春巻き
材料（４人分）　272kcal　塩分 1.5g
玉ねぎ............................................100g
ニラ	................................................2/3束
好みのナッツ................................... 30g
	 豚ひき肉................................160g
	 しょうゆ............................ 大さじ1
A	 ごま油............................ 小さじ2/3
	 片栗粉............................... 大さじ2
	 塩、こしょう.........................各少々
春巻きの皮........................................8枚
薄力粉、水....................................各適量
サラダ油......................................... 適量
＊ 2 人分も自動でできます。

 豚 肉 の 竜 田 揚 げ 風
材料（４人分）　219kcal　塩分 1.3g
豚肉しょうが焼き用（半分に切る）...300g
たれ
　しょうゆ................................ 大さじ3
　みりん・酒.......................... 各小さじ2
　砂糖.................................... 小さじ2/3
　しょうが・にんにく（すりおろす）...各ひとかけ
　青ねぎ（小口切り）....................2本分
薄力粉............................................. 適量
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@ボールに豚肉とたれを入れて混ぜ、
肉を20等分につまんで、薄力粉をまぶ
し、余分な粉は払い落とす。角皿に調理
網をのせて、肉を並べる。
#2を中段に入れる。

スタート 加熱開始

押す回す

押す

健康メニュー

豚肉の竜田揚げ風

に合わせる

に合わせる

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す 分量を合わせる

押す回す

油を減らすメニュー に合わせる

手動でするときは：ウォーターグリル・予熱な
しで約14分（2人分は約12分）

 さ ば の 竜 田 揚 げ 風
材料（４人分）　234kcal　塩分 1.4g
さば（三枚におろしたもの）..........400g
たれ
　しょうゆ..........................大さじ1	1/2
　酒	........................................... 大さじ1
　青ねぎ（小口切り）....................1本分
　しょうが（すりおろす）......... 大さじ1
　一味とうがらし.......................... 少々
片栗粉....................................... 大さじ3
オーブン用クッキングペーパー
＊ 2 人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@さばは骨を取り、2㎝厚さのそぎ切
りにする。ボールにさばとたれを入れ
て10分ほどおいたのち、片栗粉をまぶ
し、余分な粉は払い落とす。角皿に調
理網をのせて、オーブン用クッキング
ペーパーを敷き、魚を並べる。
#2を中段に入れる。豚肉の竜田揚げ
風（上記）の3と同じ操作をする。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@玉ねぎはみじん切り、ニラは1㎝の
ざく切りにする。好みのナッツは粗く刻
んで、炒っておく。
#薄力粉を同量の水で溶く。
$2とAをよく混ぜ合わせ、8等分して
春巻きの皮で包み、巻き終わりを3でと
める。
%4の皮にハケでサラダ油をまんべん
なくぬる。角皿に調理網をのせて春巻き
を並べる。
^5を中段に入れる。ツナのおつまみ春
巻き（103ページ）の6と同じ操作をする。

・自動メニュー→フライ→ 春巻きでも同じ加熱が
できます。

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
約 14 分油を減らすメニュー

春巻き

・自動メニュー→フライ→豚肉の竜田揚げ風でも同じ加熱
ができます。

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
約 14 分油を減らすメニュー

豚肉の竜田揚げ風

・自動メニュー→フライ→豚肉の竜田揚げ風でも同じ加熱
ができます。

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
約 14 分油を減らすメニュー

豚肉の竜田揚げ風
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バリエーション

※ 蒸し茶わんで作る場合は、フタは共ブタを
用いてください。アルミホイルのフタをす
ると固まりにくいことがあります。

#加熱後、チャービルを飾る。

アルミブタの作り方
アルミホイルを容器にか
ぶせて、しっかり押さえ
て、いったんはずし、折り
目から1㎝外をはさみで切る。

1cm 

 茶 わ ん 蒸 し
材料（４人分）　115kcal　塩分 2.2g
干ししいたけ（水でもどす）...............2枚
	 干ししいたけのもどし汁........大さじ2
A	 しょうゆ...............................大さじ1
	 砂糖......................................大さじ1
ささ身...............................................100g
酒、薄口しょうゆ...........................各少々
えび	.....................................................4尾
かまぼこ......................................... 4切れ
ぎんなん（缶詰）..................................8粒
卵液
　卵	................................................. M2個
　だし汁......................................2カップ
　塩	....................................................少々
　薄口しょうゆ...........................小さじ1
　みりん......................................小さじ2
みつ葉................................................適量
＊ 1 ～ 4 人分も自動でできます。

!干ししいたけは、半分に切って大きめの
耐熱容器にAとともに入れ、フタをせずに
庫内中央に置く。（角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

１０００W に合わせる

に合わせる

に合わせる約５０秒 加熱開始スタート

レンジ

@水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
#ささ身は筋を取ってそぎ切りにし、酒
と薄口しょうゆをふっておく。えびは尾を
残して殻をむき、背ワタを取る。

$卵をよく溶きほぐしてだし汁でのば
し、塩、薄口しょうゆ、みりんを加えて混
ぜ、こす。
%蒸し茶わんに具を入れ、卵液を8分目
まで注ぎ、共ブタをする。
^角皿に5を並べる。
&6を中段に入れる。

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ゆで・蒸し物 に合わせる

茶わん蒸しに合わせる

スタート加熱開始

手動でするときは：蒸し物（弱）で約20分。
加熱後、庫内で約10分蒸らす。

茶わん蒸しのポイント
● 卵の溶き方が足りないとうまく固まらな

いことがあります。はしをボールの底か
ら離さないで混ぜると泡が立ちません。

● 卵とだし汁の割合はおよそ1：4が適当です。
● 卵液の温度は15～25℃が適当です。

温度が高いとスがたったりします。
● 具や卵液は同量ずつ入れます。具は蒸

し茶わんの1/3以下(約
50g)、卵液の量は蒸し茶
わんの口から1.5㎝下く
らいが適当です。

	洋風茶わん蒸し
材料（４人分）　mL=cc

とりもも肉（8等分に切り、塩こしょうする）... 80g
マッシュルーム・薄切り（缶詰）......... 30g
ベーコン（1㎝幅に切る）.........2枚（40g）
卵液
　卵	...............................................M2個
　ブイヨン（固形ブイヨン1個を少量の湯
　で溶き、水でのばす）...................300mL
　牛乳........................................100mL
　白ワイン................................ 大さじ1
　塩、こしょう.............................各適量
チャービル...................................... 適量
アルミホイル

!茶わん蒸しと同じ要領で卵液を作る。
@耐熱容器（直径約10㎝のスープカップ）
に1、とり肉、マッシュルーム、ベーコンを等
分に入れる。卵液を等分に注ぎ、アルミホイ
ルでフタをする。

●  加熱は「茶わん蒸し」と同じ要領です。
＊1～４人分も自動でできます。

ゆ
で
・
蒸
し
物

フ
ラ
イ

	うなぎの大皿蒸し
材料（４人分）　183kcal  塩分 1.5g
卵液
卵...................................................M4個
	 だし汁............................... 1カップ
A	 酒....................................... 大さじ1
	 薄口しょうゆ.................... 小さじ1
	 塩.................................... 小さじ1/2
うなぎのかば焼き.........................100g
ゆり根（1片ずつはがす）..................1個
みつ葉............................................. 適量

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@卵をよく溶きほぐし、Aを加えて混ぜる。うな
ぎのかば焼きは飾り用を少し残し、残りは水で
たれを少し流し落としてからひと口大に切る。
#4人分が入る底の平らな耐熱性の大皿に
かば焼きとゆり根を入れ、卵液を流しこむ。
$3を角皿に調理網をのせて中段に入れる。
茶わん蒸し（上記）の7と同じようにする。
%加熱後、飾り用のうなぎをのせてみつ葉
を散らす。

*加熱後、みつ葉を散らす。

お
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理
編

料
理
編

料
理
編

料
理
編自動メニュー 水位 蒸し 目安時間

ゆで・蒸し物

水位2
（満水） 角皿

中段 約 30 分
蒸らし

10 分含む
茶わん蒸し （　　　　）
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手作り豆腐のポイント
●豆乳は、成分無調整の「豆腐が作れる」と

記載されているものを使用します。調整
豆乳では、うまく仕上がりません。また、豆
乳の種類によって仕上がった豆腐の固
さが異なる場合があります。

●容器は、耐熱性の蒸し茶わんやマグ
カップ、湯のみなどの陶器や耐熱性ガ
ラス容器を使います。

●4人分を大きな容器でまとめて作ら
ないでください。

●にがりは、種類によって豆乳に対す
る使用量が異なります。にがりに表
示されている分量にしたがって豆乳
500mLに見合う量を入れてください。
また、入れ過ぎても少な過ぎても固ま
らなかったり、分離したりすることがあ
りますので、正確に計量してください。

●容器の大きさ、形状により仕上がりの
異なることがあります。加熱が足りな
い場合は、延長機能を利用するか、手
動の蒸し物（強）で様子を見ながら加
熱を追加してください。

 手 作 り 豆 腐
材料（４人分）
58kcal　塩分０g（にがりは計算外）　mL=cc
豆乳（成分無調整の「豆腐が作れる」と
記載されているもの）................500mL
にがり（にがりの種類によって、豆乳に対する使
用量が異なります。にがりに表示されている豆乳に
対する使用量で、豆乳500mLに見合う分量を使
います。）
アルミホイル
	
!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））

@豆乳（冷蔵のもの）に、にがりを加え
て混ぜ合わせる。
#耐熱容器（料理写真を参照）4個に2を同
量ずつ入れ、アルミホイルでフタをする。
アルミブタの作り方
アルミホイルを容器
にかぶせて、しっかり
押さえて、いったんは
ずし、折り目から1㎝
外をはさみで切る。

1cm 

$角皿に3を並べる。

ごま風味

手作り豆腐
そのまま温奴

豆花（トゥファ）梅風味

●  加熱は「手作り豆腐」と 同じ要領です。
バリエーション

	ごま風味
手作り豆腐の3の耐熱容器1個につい

て、市販のしゃぶしゃぶ用ごまだれ小さじ1を加
えて混ぜ、加熱する。加熱後、ごま適量を散らす。

そのまま温奴
＊奴は本来、四角く切った豆腐のことを言います。
手作り豆腐の3の耐熱容器1個について、市販の
チューブ入りおろししょうがを2㎝と小口切りした
青ねぎ適量を加えて混ぜ、加熱する。

梅風味
手作り豆腐の3の耐熱容器1個について、中くらいの大きさの梅干し1個（約12gのもの）
を種を取って細かくちぎり、半量を加えて加熱する。加熱後、残りの半量を散らす。
※ 梅干しを入れた後かき混ぜ過ぎたり、また、梅干しの入れ過ぎ、梅干しの種類により、

固まりにくい場合があります。

豆花（トゥファ）＊ほんのり甘い、口あたりのよいデザートです。
手作り豆腐の3の耐熱容器1個について、砂糖小さじ2を加えて混ぜ、加熱する。加熱
後、シロップ（下記）をかけ、お好みで冷蔵室で冷やしてからいただく。
●シロップの作り方（4人分）…耐熱容器に水50ｍLと砂糖大さじ11/3を入れ、フ
タをせずに庫内中央に置く（角皿は入れません）。手動のレンジ1000Wで約50秒加熱
する。加熱後、混ぜて砂糖を溶かす。

%4を中段に入れる。

に合わせる約2５分 スタート加熱開始

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す 蒸し物（強）に合わせる

^加熱後、庫内で約5分蒸らす。

@生しいたけは軸を切り、かさの内側に
軽く塩をふる。冷凍シーフードミックス
は、解凍してみじん切りにする。
#ボールに2のシーフードミックスと
具の全材料を入れ、よく混ぜ合わせて2
のしいたけにこんもりとのせる。
$角皿に調理網をのせ、3を並べる。
%4を中段に入れる。

スタート加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ゆで・蒸し物 に合わせる

手作りシュウマイ に合わせる

手動でするときは：蒸し物（強）で約13分

 しいたけシュウマイ
材料（16 個分）　34kcal（１個）　塩分 0.3g
生しいたけ........................................16個
塩........................................................少々
具
　冷凍シーフードミックス............ 200g
　とりひき肉....................................100g
　ゆでたけのこ（みじん切り）...........80g
　塩	...........................................小さじ2/3
　砂糖................................... 大さじ1	1/2
　片栗粉......................................大さじ1
　ごま油......................................大さじ1
　こしょう.........................................少々

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水） 角皿・アミ

中段
約 13 分手作りシュウマイ

手動加熱 水位 蒸し

蒸し物（強）
水位2
（満水） 角皿

中段
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手 作 り シ ュ ウ マ イ
材料（20 個分）  
44kcal（１個）　塩分 0.3g　mL=cc
具
　かに（缶詰）................................100g
　豚ひき肉....................................200g
　ゆでたけのこ（みじん切り）........ 40g
　玉ねぎ（みじん切り）....1/2個（100g）
　しょうゆ................................ 小さじ1
　塩	........................................ 小さじ1/2
　砂糖.................................... 大さじ1/2
　片栗粉................................... 大さじ1
　ごま油................................ 小さじ1/2
　こしょう...................................... 少々
　スープ......................................20mL
片栗粉（倍量の水で溶く）........ 大さじ1
グリンピース................................. 20粒
シュウマイの皮............................. 20枚
オーブン用クッキングペーパー

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@かに身のうち、30gを飾り用に残し、
他の具の全材料をよく混ぜ合わせる。

#親指と人差し指で輪を作り、シュウ
マイの皮をのせて輪の中に押し込み、
具を入れるくぼみを作る。具をスプー
ンかナイフで皮のくぼみに押し込み、
皮の端を具にはりつけるようにして形
づくる。シュウマイの上部を水溶き片
栗粉に軽くひたし、飾り用のかに身と
グリンピースをのせる。
調理網にオーブン用クッキングペー
パーを敷き、シュウマイを並べる。
ポイント…水溶き片栗粉をシュウマ
イの上部につけることにより、しっと
り、つややかに蒸し上がります。
$角皿に3をのせる。
%4を中段に入れる。

スタート加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ゆで・蒸し物 に合わせる

手作りシュウマイ に合わせる

手動でするときは：蒸し物（強）で約13分

ひ す い シ ュ ウ マ イ
材料（16 個分）　34kcal（１個）　塩分 0.3g
ほうれん草.....................................300g
干ししいたけ（もどす）.....................2枚
白ねぎ.............................................. 20g
土しょうが....................................... 20g
豚ひき肉........................................160g
塩............................................ 小さじ1/2
	 しょうゆ......................... 小さじ1/2
A	 ごま油............................... 小さじ2
	 片栗粉............................... 大さじ1
シュウマイの皮............................. 16枚
片栗粉（倍量の水で溶く）........ 大さじ1
オーブン用クッキングペーパー

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水）） 
@ほうれん草の太い根には、十字の切
り込みをいれる。角皿に、葉と茎が交互
になるように広げてのせる。

#2を中段に入れる。

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

ゆで・蒸し物 に合わせる

青野菜 に合わせる

手動でするときは：蒸し物（強）で約8分

$加熱後、水に取って色止めし、細か
く刻んで水気をよく絞る。 
%干ししいたけ、白ねぎ、土しょうが
はみじん切りにする。
^ボールに豚ひき肉と塩を入れてよ
く練り混ぜ、Ａと4、5を加えてさらに
混ぜ合わせる。
&親指と人差し指で輪を作り、シュウ
マイの皮をのせて輪の中に押しこみ、具
を入れるくぼみを作る。具をスプーンか
ナイフで皮のくぼみに押し込み、皮の端

を具にはりつけるようにして形作る。シュウマ
イの上部を水溶き片栗粉に軽くひたす。角皿
に調理網をのせてオーブン用クッキングペー
パーを敷き、その上に並べる。
*7を中段に入れる。手作りシュウマイ（上
記）の5と同じ操作をする。
手動でするときは：蒸し物（強）で約13分

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@具の全材料をよく混ぜ合わせる。

（はじめは柔らかいですが、よく混ぜて
しばらくおくと、肉が水分を吸って適
度な固さになります）
#バットに水気をきったもち米を敷
き、2をスプーンですくってもち米の上
に落とし、米を表面につけていく。調理
網にオーブン用クッキングペーパーを
敷き、肉団子を並べる。
$手作りシュウマイ（上記）の4～ 5と
同じようにする。
※ もち米を水に漬けるときに少量の

食紅を加えてピンク色に染めてもき
れいです。

肉団子のもち米蒸し
材料（約 20 個分）　61kcal（１個） 
塩分 0.2g　mL=cc
肉団子
　豚ひき肉...........................................200g
　青ねぎ（小口切り）...............................2本
　土しょうが（みじん切り）...........ひとかけ
　しょうゆ....................................... 大さじ1
　酒	................................................. 大さじ2
　塩	..............................................小さじ1/3
　スープ.............................................50mL
　ごま油.......................................... 大さじ1
　片栗粉.......................................... 大さじ2
もち米（一晩、水に漬けたのち、ザルにあげておく）	
..............................................................150g
オーブン用クッキングペーパー

ゆ
で
・
蒸
し
物
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理
編自動メニュー 水位 蒸し 目安時間

ゆで・蒸し物

水位2
（満水） 角皿・アミ

中段
約 13 分手作りシュウマイ

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水） 角皿・アミ

中段
約 13 分手作りシュウマイ

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水） 角皿・アミ

中段
約 13 分手作りシュウマイ
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 あ さ り の 酒 蒸 し
材料（４人分） 　
26kcal　塩分 0.9g　mL=cc
あさり............................................400g
酒..................................................50mL

（酒のかわりに白ワインでもよいでしょう）
＊２人分も自動でできます。

 手 作 り 中 華 ま ん
材料（８個分）　206kcal（1 個）　塩分１g　
mL=cc
皮生地
　薄力粉...........................................150g
　強力粉...........................................100g
　ベーキングパウダー......... 小さじ1	1/3
　砂糖.................................................30g
　塩	...........................................小さじ1/4
　ドライイースト......... 小さじ1	1/3（4g）
　牛乳..........................................大さじ1
　ぬるま湯（約30℃）.................. 120mL
　ラード......................................小さじ1
オーブン用クッキングペーパー
具　
　豚ひき肉.......................................150g
　玉ねぎ（5㎜角に切る）........ 1/2個（100g）
　ゆでたけのこ（5㎜角に切る）..........60g
　干ししいたけ（水でもどす・5㎜角に切る）........ 2枚
　酒	..............................................大さじ2
　しょうゆ、オイスターソース、砂糖、ごま油、片栗粉
. .......................................各大さじ1/2
　しょうが（すりおろす）............小さじ1
　塩	...........................................小さじ1/2
　干ししいたけのもどし汁.......... 50mL

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@大きいボールに薄力粉、強力粉、ベー
キングパウダー、砂糖、塩を合わせてふ
るい入れる。ドライイーストを加えて混
ぜ、牛乳、ぬるま湯を順に入れて軽く混
ぜたあと、ラードを混ぜこむ。
#生地をひとまとめにし、強力粉をふっ
た台の上で、たたきつけるようにして力を
入れて約10分、全体が均一に耳たぶくら
いの柔らかさになるまでこねる。
$きれいに丸めなおして薄くラードを
ぬった耐熱性のボールに生地を入れ、乾
いたふきんをかける。角皿にのせる。
%4を下段に入れる。

発酵 に合わせる

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

に合わせる 加熱開始スタート回す

４０℃ に合わせる

４０～５０分

^具の全材料をよく混ぜ合わせ、8等分
しておく。
&発酵後の生地を軽く押してガスを抜き、
生地の端をつかんで四方から折りこむ。
*生地をスケッパーか包丁で8等分し
て丸め、ラップをかけて約20分おき、休
ませる。（ベンチタイム）
(生地をめん棒で直径12㎝くらいの
円形にのばす。そのとき、外周は薄めに
し、まん中をやや厚めにのばすと、包み
やすくなる。
)手のひらに生地をのせ、生地のまん中
に具を置く。生地が軽く具を包むように
手を半握りにしてから生地のふちをつ
まみ、横のふちを順送りにつまんで生地
を手の中で送るようにして、閉じ合わせ
る。調理網にオーブン用クッキングペー
パーを2枚重ねて敷き、閉じ目を上にし
て並べる。

ポイント…生地のふちはひっぱるよう
にして順につまんでいくと、ひだができ
てきれいに包めます。最後はきっちり閉
じないと加熱中に閉じ目が開いてしま
います。
Q角皿に10をのせる。
W11を中段に入れる。 

に合わせる約１8分 スタート加熱開始

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す 蒸し物（強）に合わせる

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@あさりは塩水にしばらくつけて砂を
出す。
#底の平らな浅い耐熱容器にあさりを
重ならないように入れ、酒をふる。
$角皿に3の容器をのせ、中段に入れ
る。ぶりの酢煮（109ページ）の3と同じ
操作をする。

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水）角皿

中段
約 12 分酒蒸し

魚・貝

手動加熱 水位 蒸し

蒸し物（強）
水位2
（満水） 角皿・アミ

中段
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 ぶ り の 酢 煮
材料（４人分）　218kcal  塩分 0.7g

ぶり......................... 4切れ（1切れ80g）

A	 酒....................................... 大さじ3	
	 塩............................................. 少々
	 だし汁............................ 1/2カップ

Ｂ	 米酢................................... 大さじ4
	 砂糖・酒......................... 各小さじ2
	 薄口しょうゆ.................... 大さじ2
白ねぎ・おろししょうが..............各適量
＊２人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@ぶりは、1切れを3等分して底の平
らな浅い耐熱容器に重ならないよう
に並べ、Ａをかけて10分ほどおく。
#角皿に2の容器をのせ、中段に入れる。

スタート加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ゆで・蒸し物 に合わせる

酒蒸し に合わせる

押す回す 魚・貝 に合わせる

スタート加熱開始

押す回す 分量を合わせる

手動でするときは：蒸し物（強）で約12分
（2人分は約9分）

$加熱後、器に盛る。
%Bをひと煮立ちさせて、ぶりにかけ
る。細切りにした白ねぎとおろししょう
がをのせる。

アドバイス…さわらでもおいしくできます。

 は も の 土 び ん 蒸 し
材料（４人分）
78kcal　塩分 1.8g　mL=cc
はも（骨切りして湯通ししたもの）......100g
えび（殻、背ワタを取る）...................4尾
とりむね肉（ひと口大に切る）........ 60g
しめじ.................................... 1/2パック

A	 だし汁................................640mL
	 薄口しょうゆ、塩.......... 各小さじ1

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@土びんなどにはも、えび、とり肉、し
めじを4等分して形よく分け入れ、混
ぜ合わせたAを注ぐ。
#角皿に2をのせる。
$3を中段にのせる。

に合わせる約１５分 スタート加熱開始

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す 蒸し物（強）に合わせる

なるほど！…土びん蒸しの食べ方は、
まず、土びんの中の具をちょこに取り、
すだちをそこに絞って食べます。次に、
ちょこにだし汁を注いで飲みます。

アドバイス…魚は、たいやあなごなどで
も代用できます。魚介を先に湯通しする
と、だし汁に白いアクのようなものが浮
かず、きれいに仕上がります。
しめじをまつたけにすると、“まつたけの
土びん蒸し”としてぜいたくな一品にな
ります。

 た い の 姿 蒸 し
材料　 61kcal（1/4 量）　塩分 0.35g
れんこだい.......................... 1尾（500g）

A	 塩.................................... 小さじ3/4
	 酒....................................... 大さじ3
土しょうが（せん切り）.................... 10g
	 青ねぎ（斜め切り）....................1本

B	 にんじん（せん切り）............... 15g
	 生しいたけ（薄いそぎ切り）.....1枚
	 絹さや（筋を取る）....................3枚
塩..................................................... 適量
片栗粉（倍量の水で溶く）..... 大さじ1/2

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@たいはうろこを取ってエラと内臓を取
り、きれいに洗って水気をきる。背びれ、腹
びれの両側に浅く切り込みを入れ、身の
厚いところ、両面に切り込みを入れる。
#底の平らな浅い耐熱容器に魚をの
せてAをふり、土しょうがをのせる。B
の準備をしておく。

$角皿に3の容器をのせる。
%4を中段に入れる。　

に合わせる約１５分 スタート加熱開始

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す 蒸し物（強）に合わせる

^加熱後、Bを散らし、延長で約2分加熱
する。
&蒸し汁を耐熱容器に移す。塩で味を
ととのえ、フタをせずに庫内中央に置く。

（角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

１０００W に合わせる

に合わせる

に合わせる約１分３０秒 加熱開始スタート

レンジ

途中、残り時間が約30秒のときに取り
出して水溶き片栗粉を加えてよく混ぜ、
スタートを押して加熱を続ける。

※ 加熱途中に取り出す場合は、とりけしは
押さずに、ドアを開けて加熱を一時停止
し、食品を取り出してください。

*加熱後、6にかける。

ゆ
で
・
蒸
し
物

お
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自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水）角皿

中段
約 12 分酒蒸し

魚・貝

手動加熱 水位 蒸し

蒸し物（強）
水位2
（満水） 角皿

中段

手動加熱 水位 蒸し

蒸し物（強）
水位2
（満水） 角皿

中段
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 蒸 し ど り の サ ラ ダ
仕 立 て

材料（４人分）　177kcal  塩分 0.9g

とりむね肉.....................................300g
塩、こしょう.................................各適量
酒............................................... 大さじ2
白ねぎ（細切り）................................1本
にんじん（細切り）........................... 30g
貝割れ菜......................................... 適量
	 しょうゆ・酢.................. 各大さじ2
A	 ごま油............................... 大さじ1	
	 粒マスタード.................... 小さじ1
＊２人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@とりは身の厚いところを切り開き、
塩、こしょうする。底の平らな浅い耐熱
容器にとりを重ならないように並べ

 蒸 し ど り の
カ シ ュ ー ナ ッ ツ ソ ー ス
材料（４人分） 　
201kcal　塩分 1.2g　mL=cc
とりもも肉（皮なし）.......... 2枚（400g）
塩、こしょう.................................各適量
酒..................................................40mL
	 カシューナッツ....................... 40g
	 しょうゆ・酢.............各小さじ4	1/2
	 白ねぎ（みじん切り）........ 大さじ1
A	 しょうが・にんにく（みじん切り）
	 ....................................... 各小さじ1
	 ごま油.........................小さじ1	1/3
	 一味とうがらし...................... 少々
＊２人分も自動でできます。

て、酒をかけて2～3分おく。
#角皿に2の容器をのせる。
$3を上段に入れる。

スタート加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ゆで・蒸し物 に合わせる

酒蒸し に合わせる

押す回す とり に合わせる

スタート加熱開始

押す回す 分量を合わせる

手動でするときは：蒸し物（強）で約18分
（2人分は約16分）
%加熱後、そぎ切りにして器に盛り、
野菜をこんもりとのせて、混ぜ合わせ
たAをかける。

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@とりは半分に切って身の厚いとこ
ろを切り開き、塩、こしょうをする。底
の平らな浅い耐熱容器にとりを重な
らないように並べて、酒をかけて2～3
分おく。
#角皿に2の容器をのせ、上段に入れ
る。蒸しどりのサラダ仕立て（上記）の
4と同じ操作をする。
$加熱後、そぎ切りにして器に盛り、
混ぜ合わせたAをかける。

 え び の サ ラ ダ
材料（４人分）　
129kcal　塩分１g　mL=cc
えび（小さめのもの）.....................200g
らっきょう（酢漬け・甘くないもの）...100g
レタス............................................120g
白ワイン......................................50mL
フレンチドレッシング（市販のもの）
.................................................. 大さじ3

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@らっきょうは粗みじん切りにする。レ
タスは細切りにして水にさらしておく。
#小えびは背ワタを取り、底の平らな
浅い耐熱容器に入れて白ワインを加
える。

$角皿に3の容器をのせ、中段に入れる。

スタート加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ゆで・蒸し物 に合わせる

酒蒸し に合わせる

押す回す 魚・貝 に合わせる

スタート加熱開始

押す回す 分量を合わせる

スタート加熱開始回す ひかえめに合わせる（約３０秒以内）

手動でするときは：蒸し物（強）で約8分
（2人分は約7分）

%加熱後、殻を取る。
^2のらっきょうと5をボールに入れ、
フレンチドレッシングを加えて混ぜ合
わせ、味をなじませる。
&皿に水気をきったレタスを敷き、6
を盛る。

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水） 角皿

中段
約 18 分酒蒸し

とり

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水） 角皿

中段
約 18 分酒蒸し

とり

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水）角皿

中段
約 8 分酒蒸し

魚・貝（ひかえめ）
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心落ちつく優しい味わい。

 切り干し大根の煮物

材料（４人分）　142kcal　塩分 2.1g
切り干し大根......................................70g
油揚げ.................................................2枚
	 だし汁..................................2カップ
A	 砂糖、薄口しょうゆ..........各大さじ4
	 酒..........................................大さじ2
オーブン用クッキングペーパー

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@切り干し大根は、約20分水につけて
もどす。もどったらすすいで水気を絞る。

油揚げは熱湯で油抜きをし、縦半分に
切ってから細切りにする。
#深い耐熱容器に油揚げを下に入れ、
上に切り干し大根を入れてAを加える。
オーブン用クッキングペーパーを容器
の大きさに切って落としブタにし、耐熱
性のフタ（アルミホイルなど）をする。
$角皿に3をのせる。

%4を下段に入れる。

スタート 加熱開始

押す回す

押すに合わせる

自動メニュー　　を…決定
（押す）

乾物の煮物

煮 物 に合わせる

手動でするときは：煮こみで約35分

	ひじきの煮物

●   煮こみは「切り干し大根の煮物」と同
じ要領です。

材料（４人分）
ひじき................................30g（乾燥）
油揚げ............................................ 2枚
にんじん........................................40g
	 だし汁.......................... 1/2カップ
A	 しょうゆ、みりん.........各大さじ3
	 砂糖.................................大さじ1
オーブン用クッキングペーパー

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@ひじきは、約15分水につけてもど
す。もどったら、2～3回水をかえてす
すいで水気を絞る。油揚げは熱湯で
油抜きをし、縦半分に切ってから細切
りにする。にんじんも細切りにする。
#深い耐熱容器に2とAを入れる。オー
ブン用クッキングペーパーを容器の大
きさに切って落としブタにし、耐熱性の
フタ（アルミホイルなど）をする。
$角皿に3をのせる。
%4を下段に入れる。切り干し大根の煮
物（下記）の5と同じ操作をするが、スター
トを押して約30秒以内に自動メニューつ
まみを回して	しっかり	に合わせる。
手動でするときは：煮こみで約40分

バリエーション

ひじきの煮物

自動メニュー 水位 煮こみ 目安時間
煮物

水位1
以上 角皿

下段
約 35 分乾物の煮物
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油抜きしたとり肉を使って
 とりの柔らか梅酒煮
材料（４人分）　254kcal　塩分 2.6g
とりもも肉.......2枚（1枚250ｇ）（油抜き前）
	 梅酒、水.........................各1カップ

A	 しょうゆ..........................1/4カップ
	 コンソメ（顆粒）............. 小さじ1/2

	 豆
トウバンジャン

板醤............................. 小さじ1/2
オーブン用クッキングペーパー

!肉の油抜き（86ページ）の1～5と同
じようにしてとり肉の油抜きをし、1枚
を4等分に切る。
@水タンクに水を入れる。（水位2（満水））

 里 い も の 煮 物
材料（４人分） 161kcal　塩分 1.6g
里いも............................................800g
	 だし汁............................... 2カップ

A	 薄口しょうゆ.................... 大さじ2
	 砂糖、みりん.................. 各大さじ3
	 塩.................................... 小さじ1/2
ゆずの皮（せん切り）...................... 適量
オーブン用クッキングペーパー

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@里いもは皮をむいて塩でぬめりを取
り、水で洗って深い耐熱容器に入れる。
Aを加えて、オーブン用クッキングペー
パーを容器の大きさに切って落としブ

タをし、耐熱性のフタ（アルミホイルな
ど）をする。
#角皿に2をのせる。
$3を下段に入れる。

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す 野菜の煮物 に合わせる

煮 物 に合わせる

手動でするときは：煮こみで約50分

%加熱後、ゆずの皮を散らす。
アドバイス…庫内から出してそのま
ま冷めるまでおいておくと、いっそう
味がなじみます。

 か ぼ ち ゃ の 煮 物
材料（４人分）　196kcal　塩分 1.2g
かぼちゃ........................................600g
	 だし汁......................... 1	1/2カップ
	 砂糖................................... 大さじ3
A	 みりん、酒...................... 各大さじ2
	 しょうゆ............................ 大さじ1
	 塩.................................... 小さじ1/3
オーブン用クッキングペーパー

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@かぼちゃは3～ 4㎝角に切り、とこ

ろどころ皮をけずり取る。
#深い耐熱容器に2とAを入れる。オー
ブン用クッキングペーパーを容器の大
きさに切って落としブタにし、耐熱性の
フタ（アルミホイルなど）をする。
$角皿に3をのせる。
%4を下段に入れる。里いもの煮物（上
記）の4と同じようにするが、スタートを
押して約30秒以内に自動メニューつま
みを回して	ひかえめ	に合わせる。
手動でするときは：煮こみで約40分

#深い耐熱容器に油抜きした肉を入
れる。Aを加えてオーブン用クッキング
ペーパーを容器の大きさに切って落と
しブタにし、耐熱性のフタ（アルミホイル
など）をする。
$角皿に3をのせる。
%4を下段に入れる。

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す 肉の煮物 に合わせる

煮 物 に合わせる

手動でするときは：煮こみで約1時間

 肉 じ ゃ が

材料（４人分）　270kcal　塩分 2.3g
じゃがいも（4～8つ切り）..... 4個（600g）
玉ねぎ（くし切り）.............. 2個（400g）
牛薄切り肉（3～4㎝幅に切る）........200g
水......................................... 1	1/2カップ
しょうゆ.................................... 大さじ5
砂糖	........................................... 大さじ3
酒、みりん.............................. 各大さじ2
オーブン用クッキングペーパー

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@深い耐熱容器に牛肉をほぐして入
れ、じゃがいも、玉ねぎの順に入れて

残りの材料を加える。
#2にオーブン用クッキングペーパーを
容器の大きさに切って落としブタにし、耐
熱性のフタ（アルミホイルなど）をする。
$角皿に3をのせる。
%4を下段に入れる。

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す 肉の煮物 に合わせる

煮 物 に合わせる

手動でするときは：煮こみで約1時間

自動メニュー 水位 煮こみ 目安時間
煮物

水位1
以上 角皿

下段
約 50 分野菜の煮物

自動メニュー 水位 煮こみ 目安時間
煮物

水位1
以上 角皿

下段
約 40 分野菜の煮物（ひかえめ）

自動メニュー 水位 煮こみ 目安時間
煮物

水位2
（満水） 角皿

下段
約 1 時間肉の煮物

自動メニュー 水位 煮こみ 目安時間
煮物

水位2
（満水） 角皿

下段
約 1 時間肉の煮物
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 ビ ー フ シ チ ュ ー
材料（４人分）
610kcal　塩分 3.2g　mL=cc
牛角切り肉（塩、こしょうをし、薄力粉
大さじ2をまぶす）........................400g
サラダ油......................................... 適量
赤ワイン................................... 大さじ3
じゃがいも（乱切り）.......... 2個（300g）
にんじん（乱切り）.............. 1本（200g）
玉ねぎ（くし切り）.............. 1個（200g）
マッシュルーム（缶詰・ホール）...... 50g
	 トマトピューレ..................100mL

A	 砂糖................................... 大さじ1
	 ベイリーフ................................1枚
	 塩、こしょう.........................各少々
バター.............................................. 50g
薄力粉.............................................. 50g
固形ブイヨン....................................2個
水.........................................3	1/2カップ
オーブン用クッキングペーパー

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@熱したフライパンにサラダ油を入
れて強火で牛肉に焼き色をつけ、赤ワ
インをふりかけて沸とうさせる。牛肉
を取り出し、深い耐熱容器に入れる。
続けてフライパンにサラダ油を入れ、
野菜もサッと炒め、Aとともに牛肉の
入った容器に入れる。
#フライパンにバターを溶かし、弱火
で薄力粉を褐色になるまで炒める。固形
ブイヨンと水2カップを少しずつ加えて
のばし、2に加え、残りの水も加える。
$2の容器に、オーブン用クッキング
ペーパーを容器の大きさに切って落
としブタにし、耐熱性のフタ（アルミホ
イルなど）をする。
%角皿に4をのせる。
^5を下段に入れる。

手動加熱　　を…決定
（押す）

回す に合わせる 加熱開始

押す回す 煮こみ に合わせる

スタート約２時間

油抜きした豚バラ肉を使って
 豚 の 角 煮

材料（４人分）　817kcal　塩分 1.8g
豚バラ肉（かたまり）.....800g（油抜き前）
	 酒.................................... 1/2カップ
	 砂糖、しょうゆ.............. 各大さじ5
A	 にんにく、しょうが（各薄切り）....各ひとかけ
	 八角...........................................1個
　　水....................................... 2カップ
オーブン用クッキングペーパー

!肉の油抜き（86ページ）の1～5と同
じようにして豚肉の油抜きをする。
@水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
#深い耐熱容器に油抜きした肉を入れ

る。Aを加えてオーブン用クッキングペー
パーを容器の大きさに切って落としブタ
にし、耐熱性のフタ（アルミホイルなど）
をする。
$角皿に3をのせる。
%4を下段に入れる。

スタート 加熱開始

しっかりに合わせる（約３０秒以内）回す

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す 肉の煮物 に合わせる

煮 物 に合わせる

手動でするときは：煮こみで約1時間10分

ポイント…加熱後、煮汁の油浮きが気になる
ときは、キッチンペーパーを煮汁の表面に当て
て油を吸い取るとよいでしょう。

煮
物

油抜きしたとり肉を使って
 と り の 赤 ワ イ ン 煮

!肉の油抜き（86ページ）の1～ 5と同
じようにしてとり肉の油抜きをする。
@水タンクに水を入れる。（水位2（満水））

#深い耐熱容器に油抜きをした肉とA
を入れ、容器の中で肉にAをからめる。
$3に小房に分けたしめじとマッシュ
ルームを加える。オーブン用クッキング
ペーパーを容器の大きさに切って落と
しブタにし、耐熱性のフタ（アルミホイル
など）をする。
%角皿に4をのせる。
^5を下段に入れる。

材料（４人分）　135kcal　塩分 1.8g
とりもも肉... 2枚（1枚250g）（油抜き前）
	 赤ワイン、水.................... 各1カップ
	 トマトケチャップ.....................100g

A	 固形ブイヨン..............................1個
	 ベイリーフ..................................1枚
	 塩、こしょう...........................各少々
	 タイム........................................少々
しめじ.............................1パック（100g）
マッシュルーム..................................8個
オーブン用クッキングペーパー スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す 肉の煮物 に合わせる

回す ひかえめに合わせる（約３０秒以内）

煮 物 に合わせる

手動でするときは：煮こみで約50分

&加熱後、適当な大きさに切って器に盛る。

お
総
菜

料
理
編

料
理
編

料
理
編

料
理
編

料
理
編

料
理
編

自動メニュー 水位 煮こみ 目安時間
煮物

水位2
（満水） 角皿

下段
約 1 時間

10 分肉の煮物（しっかり）

自動メニュー 水位 煮こみ 目安時間
煮物

水位2
（満水） 角皿

下段
約 50 分肉の煮物（ひかえめ）

手動加熱 水位 煮こみ

煮こみ
水位2
（満水） 角皿

下段
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 かれいの煮つけ
材料（2尾分） 
119kcal（１尾）　塩分1.1g　mL=cc
かれい ..........................2尾（1尾200g）
 水 .........................................70mL

A 砂糖
 ..................................大さじ1

 酒、みりん ...............各大さじ1 1/2
 しょうゆ ...........................大さじ2
オーブン用クッキングペーパー
!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@かれいはうろこを取って頭と尾を切
り落とし、内臓を取って水洗いし、切り目
を入れる。大きい場合は横半分に切る。

#深い耐熱容器に2の表を上にして並
べてAを加える。オーブン用クッキングペー
パーを容器の大きさに切って落としブタに
し、耐熱性のフタ（アルミホイルなど）をする。
$角皿に3をのせる。
%4を下段に入れる。 

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す 魚の煮つけ に合わせる

煮 物 に合わせる

手動でするときは：煮こみで約30分

^加熱後、器に盛りつけて煮汁をはる。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@深い耐熱容器にさばを重ならない
ように並べて、熱湯で溶いた八丁み
そ、混ぜ合わせたAを加える。オーブン
用クッキングペーパーを容器の大き
さに切って落としブタにし、耐熱性の
フタ（アルミホイルなど）をする。
#角皿に2をのせる。
$3を下段に入れる。かれいの煮つけ
（上記）の5と同じ操作をする。

 黒　豆
タとフタをしてスタートを押す。
※ 報知音が鳴ったときは、自動的にドア
ロックは解除されています。

※ 容器を取り出す際は、とりけしは押さ
ずに、ドアを開けて加熱を一時停止さ
せて取り出してください。

加熱時間の目安：約3時間

※ 加熱中に停電などで中断したときは、
手動加熱のウォーターオーブン（ロー
スト）・1段調理・予熱なしの140℃で
様子を見ながら加熱してください。

^5の表面に出ている豆があれば煮汁に
沈めてそのまま一昼夜おき、味を含ませる。
ポイント…さびた釘（9～10本を洗って布
袋に入れたもの）を入れて煮るとより黒く仕
上がります。
すぐに煮汁から取り出すと、豆にひび割
れやしわができてしまうので注意しま
しょう。

 昆　布　豆
材料（４人分）　363kcal　塩分1.8g
大豆  .............................2カップ（280g）
 水 ......................................6カップ
 砂糖 .........................................70g
A しょうゆ .....................大さじ3 1/2
 みりん ........................大さじ1 1/2
 塩 ............................................少々
だし昆布 ....................................10㎝角
オーブン用クッキングペーパー

!黒豆の1～5と同じようにする。ただ
し、加熱途中の報知音では、適当な大
きさに切った昆布を加える。
@加熱後、そのまましばらくおき、味
を含ませる。

 さばのみそ煮
材料（４人分）
238kcal　塩分1.2g  mL=cc
さば  ......................4切れ（1切れ100g）
八丁みそ .......................................100g
熱湯  ...........................................150mL
 砂糖 ............................大さじ2 1/2
Ａ みりん

 ..............................大さじ3
 酒 ......................................大さじ2
 土しょうが（せん切り） ..........適量
オーブン用クッキングペーパー

材料（４人分）　419kcal　塩分2g
黒豆  .............................2カップ（280g）
 水 ................................5 1/2カップ
 砂糖 .........................................90g
Ａ しょうゆ ...........................大さじ2
 塩 ......................................小さじ1
 重曹 ...............................小さじ1/3
砂糖  .................................................90g
オーブン用クッキングペーパー

!深い耐熱容器に黒豆とAを入れフ
タをして一晩つけておく。
ポイント…煮こみ・煮豆の容器は、
深いふきこぼれのしにくい耐熱容器
（2.5L以上）を使います。
@水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
#1にオーブン用クッキングペーパーを
容器の大きさに切って落としブタにし、耐
熱性のフタ（アルミホイルなど）をする。
$角皿に3をのせる。
%4を下段に入れる。

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す 煮 豆 に合わせる

煮 物 に合わせる

途中、ピッピッ…という報知音が鳴れ
ば（残り時間が1時間のとき）取り出し
て砂糖を加えて混ぜ合わせ、落としブ

自動メニュー 水位 煮こみ 目安時間
煮物

水位1
以上 角皿

下段
約30分魚の煮つけ

自動メニュー 水位 煮こみ 目安時間
煮物

水位1
以上 角皿

下段
約30分魚の煮つけ

自動メニュー 水位 煮こみ 目安時間
煮物

水位2
（満水） 角皿

下段
約3時間煮豆

自動メニュー 水位 煮こみ 目安時間
煮物

水位2
（満水） 角皿

下段
約3時間煮豆
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!洗ったもち米と水を金属製バット（赤飯参
照）に入れ、約1時間つけたのち、水気をきった
山菜の水煮、Aを加える。

バリエーション

 山菜おこわ   ●  加熱は「赤飯」と同じ要領です。

材料（米2カップ分）mL=cc
もち米 .........................2カップ（340g）
水 ...............................................240mL
山菜の水煮（正味） ..........................60g

A 薄口しょうゆ
 ................大さじ1/2

 塩 ............................................少々
＊もち米1～3カップ分まで自動でできます。

煮
物
・
赤
飯
・
ご
は
ん

 赤　飯
材料（米2カップ分）
345kcal（1/4量）　塩分０g　mL=cc
もち米 .........................2カップ（340g）
あずき .............................................50g
あずきのゆで汁（足りないときは水を加える）
...................................................260mL
＊もち米1～3カップ分まで自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@あずきを
ゆでる（ゆで
汁は残して
おく）。金属
製バット（底
25.5×19×

高さ3.5㎝）に洗ったもち米とあずき
のゆで汁（足りないときは水を加える）
を入れ、約1時間つけ、ゆでたあずきを
加える。
#角皿に調理網をのせ、2をのせる。
$3を中段に入れる。

押す回す 分量を合わせる

スタート加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す 赤飯 に合わせる

ゆで・蒸し物 に合わせる

手動でするときは：蒸し物（強）で約20分

%加熱後、軽く全体を混ぜて庫内で
約10分蒸らす。

 ご　は　ん

!洗った米は深い耐熱容器に入れ、分
量の水を加えて約1時間つけておく。
@1にラップをして端を少し折り返し
てすき間を開け、
（図参照）庫内中
央に置く。（角皿
は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

回す 押す

回す

５００W

レンジ

に合わせる

に合わせる

スタート加熱開始設定時間
（上表参照）に合わせる

#加熱後、とりけしを押し、

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

回す 押す

回す

２００W

レンジ

に合わせる

に合わせる

スタート加熱開始設定時間
（上表参照）に合わせる

$加熱後、全体を混ぜ、乾いたフキン
をかけて約10分蒸らす。
※ 手動加熱メモリー（44～45ページ）
を使うと便利です。

材料　151kcal（１カップの1/4量）　塩分０g　mL=cc
米の量 水の量 レンジ500Wのあと200W

1カップ（170g） 260mL～280mL 約5分 → 約17分
2カップ（340g） 520mL～560mL 約10 分 → 約27分

お
総
菜

料
理
編

料
理
編

料
理
編

料
理
編

料
理
編

料
理
編自動メニュー 水位 炊き上げ 目安時間

ゆで・蒸し物

水位2
（満水） 角皿・アミ

中段
約20分赤飯

手動加熱 炊き上げ
レンジ

500W → 200W
 付属品は
入れません
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 う な ぎ の 蒸 し 寿 司
材料（４人分） 
437kcal　塩分 2g　mL=cc
干ししいたけ（もどす）.....................4枚
	 干ししいたけのもどし汁....80mL
A	 しょうゆ............................ 小さじ2
	 砂糖................................... 小さじ4
すしめし
　あたたかいごはん.....................720g
　酢	........................................... 大さじ3
　砂糖....................................... 大さじ2
　塩	........................................... 小さじ1
うなぎ（そぎ切り）.........................100g
えび	...................................................4尾
錦糸卵............................................. 適量
絹さや............................................ 12枚
＊ 1～ 4 人分まで自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@干ししいたけは、細切りにして大きめ
の耐熱容器にAとともに入れ、フタをせず
に庫内中央に置く。（角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

レンジ に合わせる

１０００W に合わせる

に合わせる約５０秒 スタート加熱開始

（煮汁は、残しておく。）えびは殻と背ワ
タを取る。
#すしめしの材料を合わせ、しいたけ
の煮汁大さじ3を加えて切るように混
ぜる。耐熱性の器にすしめしを4等分
して盛り、錦糸卵、うなぎ、しいたけ、え
び、絹さやを彩りよくのせる。
$角皿に3をのせる。
%4を中段に入れる。

回す

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

しっとりあたため に合わせる

に合わせる

押す回す 分量を合わせる

ごはん/常温

あつめ（約３０秒以内）

スタート加熱開始

に合わせる

手動でするときは：蒸し物（強）で約12分

 お 　 か 　 ゆ
材料（４人分）　151kcal　塩分０g
米..................................1カップ（170g）
水............................................... 7カップ

!洗った米は深めの耐熱容器に入
れ、分量の水を加えて、約30分つけて
おく。

@1をフタをせずに庫内中央に置く。
（角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

回す 押す

回す

レンジ に合わせる

に合わせる５００W

に合わせる約３０分 スタート加熱開始

#加熱後、	延長	で約10分加熱する。

 パ エ リ ア
材料（４人分）
511kcal　塩分 2.5g　mL=cc
米............................1	1/2カップ（260g）
サフラン................................ 小さじ1/2
いか	................................................100g
えび	................................................120g
ベーコン（1㎝幅に切る）..................3枚
玉ねぎ（みじん切り）........1/2個（100g）
にんにく（みじん切り）............ひとかけ
ピーマン（小切り）.........................100g
オリーブオイル........................ 大さじ2
とりぶつ切り肉.............................200g
あさり............................................200g
水...........................................約1カップ
白ワイン......................................50mL
塩............................................... 小さじ1
オーブン用クッキングペーパー
アルミホイル
!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@米は洗って適量の水に約10分間つけて
おく。サフランは大さじ1の水につけておく。

#いかは輪切りに、えびは殻のまま背
に切り込みを入れ、背ワタを取る。
$熱したフライパンにオリーブオイル
大さじ1を入れ、えび、いか、あさり、ピー
マンを加えてフタをし、あさりの口が開
くまで炒める。フライパンから取り出し、
具と煮汁に分けておく。
%熱したフライパンにオリーブオイル大
さじ1を入れ、にんにく、とり肉、ベーコンを
入れて、とり肉の色が変わるまで炒める。玉
ねぎ、水気をきった米を加えて玉ねぎと米
が透き通るまでさらに炒める。
^5に、4の煮汁と水をたして1カップに
したもの、白ワイン、サフラン（汁ごと）、
塩を加え、弱火で水気がほとんどなくな
るまで炒める。
&角皿にオーブン用クッキングペー
パーを敷き、6を入れて角皿のふちから1
㎝あけるようにして広げ、アルミホイル
で表面全体をしっかりおおう。

※ 空気の抜け道があると、乾燥します
ので、きっちりおおいます。

※ 4の具は加熱後に加えます。
*7を上段に入れる。

押すに合わせる１段調理

に合わせる約２５分 スタート加熱開始

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ウォーターオーブン（ロースト）に合わせる

予熱なしに合わせる

押す

回す

２５０℃に合わせる回す

(加熱後、あたためた4の具を加えて全
体をよく混ぜ合わせる。

手動加熱 炊き上げ
レンジ
500W

 付属品は
入れません

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
しっとりあたため

水位2
（満水） 角皿

中段
約 12 分ごはん / 常温（あつめ）

手動加熱 水位 焼き上げ
ウォーターオーブン
（ロースト） 水位1

以上 角皿

上段
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カ ン タ ン
C O O K I N G

買い置きの野菜や冷蔵庫にあるものを使って、カンタンで手軽にスピーディーに作れるおかずって、助かりますね。
ヘルシオなら、素材に比較的短時間で火が通るので、じゃがいもや大根なども下ゆでなしに一気に加熱ができて
手間いらず。しかも野菜を使ったメニューが豊富ですので、身体にもうれしいレシピです。
かしこく、便利な“手抜き”を応援します。

ほっこり蒸し上がったじゃがいもをおいしくアレンジ。
じゃがいもの薬味あえ　（75kcal  塩分0.7g）

材料：４人分
●じゃがいも…2個（300g）●A［しょうゆ…大
さじ1／みりん…小さじ2／酒…小さじ2］●白
ねぎ（みじん切り）…大さじ3●かつおぶし…1
パック（3g）●青ねぎ（小口切り）…適量

!	水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@	じゃがいもは皮をむき、それぞれ4等分に切

る。角皿に調理網をのせて、じゃがいもを並
べる。

#	2を中段に入れる。

に合わせるゆで・蒸し物

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す に合わせるいも・かぼちゃ

手動でするときは：蒸し物（強）で約22分
$	加熱後、ボールに入れて軽くつぶす。
%	Aを小さい耐熱容器に入れ、フタをせずに

庫内中央に置く。（角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

レンジ に合わせる

1０００W に合わせる

に合わせる約５０秒 スタート 加熱開始

^	加熱後、4に回しかけて残りの材料を加えて
混ぜ、青ねぎを散らす。

にんにくの香りが食欲をそそります。
じゃがいもの重ね焼き　（124kcal  塩分0.5g）

材料：４人分
●じゃがいも…2個（300g）●コンビーフ…
1/2缶（50g）●にんにく…1片●ピザ用チーズ
…40g●塩、こしょう…各少々●パセリ…適量

!	水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@	じゃがいもは皮をむき5㎜厚さに切る。にん

にくは粗みじん切りにしておく。
#	底の平らな耐熱容器にじゃがいもの半量を

敷き、じゃがいもの上にコンビーフの半量を
のせ、またその上にじゃがいも、コンビーフ
の順にのせる。

$	3ににんにくを散らして塩、こしょう、ピザ用
チーズを散らす。

%	角皿に4をのせて上段に入れる。

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

焼き物 に合わせる

押す回す 分量を合わせる

に合わせるカンタン焼物おかず

手動でするときは：ウォーターオーブン（ロー
スト）・1段調理・予熱なしの250℃で約22分

（2人分は約20分）
^	加熱後、刻んだパセリを散らす。

まいたけの風味がポイントです。食物せんいたっぷりなのもうれしい。
じゃがいもときのこのグラタン （190kcal  塩分0.6g）

材料：４人分
●じゃがいも…2個（300g）●ベーコン…3枚
●まいたけ…1パック（100g）●A［マヨネーズ
…大さじ3／牛乳…大さじ1／マスタード…小
さじ1／チューブ入りにんにく…少々］●塩、こ
しょう…各少々●パン粉…大さじ1●パセリ…
適量

!	水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@	じゃがいもは皮をむき、3㎜厚さの半月切

り、ベーコンは1㎝幅の短冊切りにする。
#	まいたけはほぐし、Aとあえる。
$	底の平らな耐熱容器に2を並べ塩、こしょう

し、3を全体にのせて、上にパン粉を散らす。
%	角皿に4をのせ、じゃがいもの重ね焼き（上

記）の5と同じ操作をする。
^	加熱後、刻んだパセリを散らす。
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自動メニュー 水位 ゆで 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水）角皿・アミ

中段
約 22 分いも・かぼちゃ

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
焼き物

水位1
以上 角皿

上段
約 22 分カンタン焼物おかず

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
焼き物

水位1
以上 角皿

上段
約 22 分カンタン焼物おかず
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ホワイトソースがなくても、クリーミーなグラタンが作れます。
ポテトとコーンのらくらくグラタン （205kcal  塩分0.8g）

材料：４人分
●じゃがいも…2個（300g）●玉ねぎ…1/2個

（100g）●ベーコン…2枚●スイートコーン（缶
詰・クリーム）…1缶（190g）●こしょう…少々●
ピザ用チーズ…60g

材料：４人分
●とりもも肉…1枚（250g）●A［酒…大さじ1
／チューブ入りにんにく…少々／塩、こしょう…
各少々］●じゃがいも…2個（300g）●プチト
マト…8個●B［粉チーズ、パン粉…各大さじ1
／ミックスハーブ（乾燥）…適量／塩、こしょう
…各少々］

!	水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@	とり肉は皮にフォークで穴をあけ、8等分に

切り、ビニール袋にＡとともに入れて混ぜ、
袋の口を結んで上下を返しながら約10分
漬けこむ。

#じゃがいもは皮をむいてそれぞれ12等分に
切る。

$底の平らな耐熱容器に2と3とプチトマトを
並べ、混ぜ合わせたBを散らす。

%	角皿に4をのせて上段に入れる。じゃがいも
の重ね焼き（117ページ）の5と同じ操作をす
るが、スタートを押して約30秒以内に自動メ
ニューつまみを回して	しっかり	に　。

手動でするときは：ウォーターオーブン（ロー
スト）・1段調理・予熱なしの250℃で26～27
分（2人分は約24分）

!	水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@	じゃがいもは皮をむき3㎜厚さの半月切

り､玉ねぎは薄切り、ベーコンは1㎝幅の短
冊切りにしておく。

#	グラタン皿4皿に、2をまんべんなく並べ、
こしょうをふる。上から、コーンクリームを
かけ、ピザ用チーズを散らす。

$	角皿に3をのせて上段に入れる。じゃがいも
の重ね焼き（117ページ）の5と同じ操作を
する。

お子様の大好きなトマト味。ブランチやワインにも合います。
じゃがピザ （135kcal  塩分0.6g）

材料：４人分
●じゃがいも…2個（300g）●ピーマン…1
個●プチトマト…6個●ピザ用チーズ…60g 
●塩、こしょう…各少々●トマトケチャップ…大
さじ2

!	水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@	じゃがいもは皮をむき3㎜厚さの輪切り､ピー

マンは1㎝角切り、プチトマトは半分に切る。
#	底の平らな耐熱容器に、じゃがいもをすき間

なく並べ、トマトケチャップを表面にぬって
残りの野菜をまんべんなく並べ、塩、こしょ
うをしてピザ用チーズを散らす。

$	角皿に3をのせて上段に入れる。じゃがいも
の重ね焼き（117ページ）の5と同じ操作を
する。

市販のミ－トソ－スを使った簡単メニュー。でも、手間をかけた一品に見えます。
ポテトのミートソース焼き （147kcal  塩分0.8g）

材料：４人分
●じゃがいも…2個（300g）●なす…1本

（100g）●ミートソース（市販品）…100g●ピ
ザ用チーズ…60g●塩、こしょう…各少々●パ
セリ…適量

!	水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@	じゃがいもは皮をむき、3㎜厚さの輪切り、

なすも同様に切る。
#	底の平らな耐熱容器に2を並べ塩、こしょう

し、ミートソースをかけて、ピザ用チーズを
散らす。

$	角皿に3をのせて上段に入れる。じゃがい
もの重ね焼き（117ページ）の5と同じ操作
をする。

%	加熱後、刻んだパセリを散らす。

※ じゃがいもの種類により、少し歯ごたえが
残ることがありますが、おいしく召し上がっ
ていただけます。

それぞれの素材の持ち味が重なり合って、おいしさ倍増。
とりじゃがトマト （207kcal  塩分0.4g）

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
焼き物

水位1
以上 角皿

上段
約 26 分カンタン焼物おかず

（しっかり）

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
焼き物

水位1
以上 角皿

上段
約 22 分カンタン焼物おかず

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
焼き物

水位1
以上 角皿

上段
約 22 分カンタン焼物おかず

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
焼き物

水位1
以上 角皿

上段
約 22 分カンタン焼物おかず
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$	2のキャベツをベーコンで巻き、3のケース
に並べ、トマトをのせる。

%	4にAをふり、ピザ用チーズとミックスハー
ブを散らす。

^	5を上段に入れる。じゃがいもの重ね焼き
（117ページ）の5と同じ操作をする。

チーズの香ばしさとキャベツのシャキシャキ感がおいしい。
キャベツのチーズ焼き （167kcal  塩分1.2g）

材料：４人分
●キャベツ…1/4個（300g）●トマト…1個

（200g）●ベーコン…4枚●A［コンソメ（顆
粒）…小さじ1／塩、こしょう…各少々］●ピザ用
チーズ…80g●ミックスハーブ（乾燥）…適量
●アルミホイル

!	水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@	キャベツは芯を残して4等分のくし切りに

する。トマトは1㎝厚さの輪切りにする。
#	アルミホイルを25㎝×30㎝長さに切り、

周囲に2㎝ほどの立ち上がりをつけたケー
スに形づくり、角皿にのせる。

彩りも栄養のバランスもいい温サラダです。
キャベツの半熟卵サラダ （155kcal  塩分0.5g）

材料：４人分
●アスパラガス…4本●キャベツ（大きい葉）…
4枚●卵（冷蔵のもの）…M4個●ベーコン…4
枚●黒こしょう・粉チーズ…各適量

!	水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@	角皿に調理網をのせ、固い部分を切り落とし

たアスパラガス、卵、キャベツをおき、ベーコ
ンを並べる。
※ 卵にキャベツがかぶらないようにする。

#	2を中段に入れる。

 

柔らかめに合わせる（約３０秒以内）回す

に合わせるゆで・蒸し物

スタート 加熱開始

に合わせる青野菜

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

手動でするときは：蒸し物（強）で約10分
$	加熱後、卵は水に取って殻をむいて半分に

切り、キャベツ、アスパラガス、ベーコンは、
食べやすい大きさに切って好みで黒こしょ
う、粉チーズをかける。

ご注意  殻付き卵の加熱は、レンジ加熱
では絶対にしないでください。

朝食にもぴったりの身体にやさしいメニューです。
キャベツと厚揚げの卵とじ （224kcal  塩分2g）

材料：４人分
●キャベツ…200g●厚揚げ…1個（140g）●
白ねぎ…1本●卵…M6個● A［だし汁…1/2
カップ／しょうゆ…大さじ2 2/3／みりん…大
さじ2 2/3］●青ねぎ…適量

!	水タンクに水を入れる。（水位2（満水））          
@	キャベツは3～ 4㎝角のざく切り、厚揚げは

厚みを半分に切り、ひと口くらいの大きさに
切る。白ねぎは斜め薄切りにする。          

#	底の平らな耐熱容器に、2を入れ、卵を溶い
てAを加えたものを、上から全体に回しか
ける。

$	角皿に3をのせ、中段に入れる。

 

スタート 加熱開始

に合わせるゆで・蒸し物

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

押す回す 分量を合わせる

に合わせるカンタン蒸物おかず

手動でするときは：蒸し物（強）で約18分
（2人分は約16分）
%	加熱後、全体を混ぜ、斜め切りにした青ねぎ

をのせる。
※ かつおぶしをかけてもよいでしょう。

落ち着く、ごはんによく合うおかずです。
キャベツのみそ蒸し （264kcal  塩分2.3g）

材料：４人分
●キャベツ…300g●豚バラ肉（薄切り）…
200g●A［みそ、砂糖…各大さじ2／酒、しょ
うゆ…各小さじ4／豆

トウバンジャン

板醤…適量／片栗粉…
小さじ4］

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@キャベツは3～4㎝角のざく切りにする。
#	豚バラ肉は3㎝幅に切リ、Aと混ぜ合わせ

ておく。
$	底の平らな耐熱容器にキャベツをひき、3を

平らにのせる。
%	角皿に4をのせ、中段に入れる。キャベツと厚

揚げの卵とじ（上記）の4と同じ操作をする。
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自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
焼き物

水位1
以上 角皿

上段
約 22 分カンタン焼物おかず

自動メニュー 水位 ゆで 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水）角皿・アミ

中段
約 10 分青野菜（柔らかめ）

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水）角皿

中段
約 18 分カンタン蒸物おかず

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水）角皿

中段
約 18 分カンタン蒸物おかず
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材料：４人分 （mL=cc）
●キャベツ…200g●玉ねぎ…1/2個（100g）
●粗びきウインナー…4本●A［生クリーム…
60mL／塩、こしょう…各少々］●卵…M4個 
●ピザ用チーズ…60g●パン粉…大さじ2

!	水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@	キャベツはせん切りにして玉ねぎは薄切りに

する。ウインナーは4等分の斜め切りにする。
#	底の平らな耐熱容器4個に2とAを等分に

入れて混ぜ合わせ、表面を平らにする。（表
面からキャベツが出ていると焦げやすくな
ります。）

$	3の中央にくぼみを2つ作って卵を割り入
れ、ピザ用チーズ、パン粉を散らし、角皿にの
せる。

おなじみの組み合わせでも、生クリームが新しい味を引き出します。
キャベツとウインナーの巣ごもり （275kcal  塩分0.9g）

%	4を上段に入れる。

ひかえめ に合わせる（約３０秒以内）回す

スタート 加熱開始

分量を合わせる 押す回す

に合わせる焼き物

に合わせるカンタン焼物おかず

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

手動でするときは：ウォーターオーブン（ロー
スト）・1段調理・予熱なしの250℃で約19分

（2人分は約17分）

食欲のないときでも、さっぱりといただけます。
キャベツと梅じその豚しゃぶ （120kcal  塩分1.7g）

材料：４人分
●キャベツ…200g●豚もも肉（薄切り）…
200g●えのきだけ…1パック（100g）●塩、こ
しょう…各少々●A［酢…大さじ2／しょうゆ…
小さじ2／ごま油…大さじ1／砂糖…小さじ1］
●梅干し…6個●青じそ（細切り）…10枚

!	水タンクに水を入れる。（水位2（満水））          
@	キャベツは1㎝幅のせん切りにする。豚肉、

えのきだけは半分の長さに切る。          
#	底の平らな耐熱容器に2を入れて混ぜ合わ

せ、軽く塩、こしょうをふる。  
$	角皿に3をのせ、中段に入れる。キャベツと

厚揚げの卵とじ（119ページ）の4と同じ操
作をする。      

%	梅干しは種を取って包丁で軽く刻み、Aと
混ぜ合わせておく。

^	加熱後、容器にたまった水気を捨て、青じそ
と5を加えて混ぜる。

キャベツの上にとり肉をのせてふっくら柔らかく。
キャベツと蒸しどりの中華風 （151kcal  塩分1.4g）

材料：４人分
●キャベツ…300g●とりむね肉…300g●
塩…少々●酒…大さじ2●A［しょうゆ、ごま油
…各小さじ4／酢…小さじ2／豆

トウバンジャン

板醤…適量］ 
●貝割れ菜…1パック

!	水タンクに水を入れる。（水位2（満水））        
@	キャベツは3～ 4㎝角のざく切りにする。と

り肉は身の厚いところを切り開き、塩をすり
こんで酒をかけ、2～3分おく。        

#	底の平らな浅い耐熱容器に2のキャベツを
敷き、その上にとり肉を漬け汁ごとのせる。

$	角皿に3をのせ、中段に入れる。キャベツと
厚揚げの卵とじ（119ページ）の4と同じ操
作をする。

%	加熱後、とり肉はそぎ切りにする。汁気を
きったキャベツの上にとり肉をのせ、貝割れ
菜を飾り、混ぜ合わせたAのたれをかける。

キャベツメニューの代表格。冷やして味をなじませて。
キャベツのザワークラウト風 （121kcal  塩分1.6g）

材料：４人分
●キャベツ…300g●粗びきウインナー… 8
本●A［酢…大さじ6／塩…小さじ2/3／黒こ
しょう…少々／赤とうがらし（半分にちぎり種
を除く）…2本］●パセリ…適量●粒マスタード
…適量

!	水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@	キャベツはせん切りにし、ウインナーは斜め

半分に切る。
#	底の平らな耐熱容器に2のキャベツを入れ

て上にウインナーを並べ、混ぜ合わせたA
を回しかける。

$	角皿に3をのせ、中段に入れる。キャベツと
厚揚げの卵とじ（119ページ）の4と同じ操
作をする。

%	加熱後、全体を混ぜて、刻んだパセリを散ら
し、好みで粒マスタードをつけて食べる。

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水）角皿

中段
約 18 分カンタン蒸物おかず

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水）角皿

中段
約 18 分カンタン蒸物おかず

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水）角皿

中段
約 18 分カンタン蒸物おかず

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
焼き物

水位1
以上 角皿

上段
約 19 分カンタン焼物おかず

（ひかえめ）
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パンと一緒にブランチや、酒の肴にどうぞ。
玉ねぎとなすのオイル焼き （90kcal  塩分0.5g）

材料：４人分
●玉ねぎ…2個（400g）●梅干し…2個●しょ
うゆ…大さじ1●みりん…大さじ1/2●かつお
ぶし…1パック（3g）●刻みのり…適量

スピーディーに火が通り、玉ねぎの甘みが味わえる。
ベイクドオニオン （50kcal  塩分1.4g）

材料：４人分
●玉ねぎ…1個（200g）●なす…2本（200g）
●アンチョビ…4～5枚●オリーブオイル…大
さじ2●塩、こしょう…各少々●タバスコ…適量

!	水タンクに水を入れる。（水位1以上）      
@	玉ねぎは5㎜厚さの薄切りにする。なすは

1.5㎝厚さの輪切りにする。
#	底の平らな耐熱容器に玉ねぎを敷き、塩、こ

しょうをひかえめにふってアンチョビの半
量をほぐしながら加える。なすを上に並べ
て残りのアンチョビをのせ、オリーブオイル
を回しかけ、タバスコをかける。

$	角皿に3をのせて上段に入れる。キャベツと
ウインナーの巣ごもり（120ページ）の5と
同じ操作をする。

シンプルな材料なのに凝ったメニューの趣き。
トマトの肉詰め （109kcal  塩分0.7g）

材料：４人分
●トマト…2個（400g）●A［合びき肉…120g
／玉ねぎ…1/4個（50g）／パン粉…大さじ2／
塩、こしょう…各少々］●B［コンソメ（顆粒）…
小さじ1/2／トマトケチャップ…大さじ2／水
…大さじ4］●バジル（乾燥）…適量

!	水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@	トマトは横に半分に切り、底を破らないよう

に中身をくり抜く。（中身は取っておく）
#	ボールにAを入れてよく練り混ぜ、さらに2

でくり抜いたトマトのうち60gを加えて混
ぜる。（残りは取っておく）

$	2に、3を4等分してつめる。
%	底の平らな耐熱容器に、2でくり抜いた中

身の残りとBを入れて混ぜ、4を並べてバ
ジルを散らす。

^	角皿に5をのせて上段に入れる。じゃがい
もの重ね焼き（117ページ）の5と同じ操作
をする。

!	水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@	玉ねぎは皮をつけたまま横半分に切り、角

皿にのせる。
#	2を上段に入れる。じゃがいもの重ね焼き

（117ページ）の5と同じ操作をする。
$ 梅干しの種を取り、身を包丁でたたいてしょ

うゆとみりんを加えて混ぜる。3にかけてか
つおぶしと刻みのりをふる。

材料：4人分（16個分）
●アスパラガス…8本●ぎょうざの皮…16枚
● A［豚ひき肉…200g／酒…大さじ3／土
しょうが（すりおろす）…小さじ2／塩、こしょう
…各適量］●オーブン用クッキングペーパー

!	水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@	アスパラガスは固いところを切り落とし半

分に切る。
#	Aを混ぜ合わせ、ぎょうざの皮にのせ、アス

パラガスをのせて巻く。
 角皿に調理網をのせて、オーブン用クッキ

ングペーパーを敷き、その上に巻き終わり
を下にして並べる。

$	3を中段に入れる。　

スタート 加熱開始

に合わせるゆで・蒸し物

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

押す回す 分量を合わせる

に合わせるカンタン蒸物おかず

ひかえめ に合わせる（約３０秒以内）回す

手動でするときは：蒸し物（強）で約12分
（2人分は約9分）

準備も形をつくるのもカンタン。
アスパラガスの簡単ぎょうざ （39kcal（１個）  塩分0.3g）
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自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
焼き物

水位1
以上 角皿

上段
約 22 分カンタン焼物おかず

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
焼き物

水位1
以上 角皿

上段
約 19 分カンタン焼物おかず

（ひかえめ）

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
焼き物

水位1
以上 角皿

上段
約 22 分カンタン焼物おかず

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水）角皿・アミ

中段
約 12 分カンタン蒸物おかず

（ひかえめ）
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野菜から出たおいしいスープも召し上がれ。
トマトとレタスの卵ココット （235kcal  塩分0.9g）

材料：４人分
●レタス…120g●トマト…1個（200g） 
●ベーコン…4枚●卵…M4個●こしょう…
少々●ピザ用チーズ…60g 

!	水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@	レタスは2㎝角に切り、トマトは中の種を

取って1㎝角に切る。ベーコンは1㎝幅に
切る。

#	4個のココットに2を分け入れ、真ん中をく
ぼませて卵を割り入れる。

$	3にこしょうをふりピザ用チーズを散らす。
%	角皿に4をのせて上段に入れる。キャベツと

ウインナーの巣ごもり（120ページ）の5と
同じ操作をする。

ベーコンの適度な塩加減が素材を引き立てる。
蒸しベーコン巻き （222kcal  塩分1.4g）

材料：４人分
●ベーコン…12枚●えのきだけ…1パック

（100g）●大根…100g●白ねぎ（5㎝の長さ）
…8本●A［酒…大さじ4／コンソメ（顆粒）…小
さじ1／塩、こしょう…各少々］●つまようじ

!	水タンクに水を入れる。（水位2（満水））             
@	ベーコンは半分の長さに切る。えのきだけ

は汚れた部分を落とし8等分に分ける。大根
は1.5㎝角の拍子木切りにして8等分する。

#それぞれの野菜をベーコンで巻いてつまよ
うじで刺し、耐熱性の皿に並べ、Aをふりか
ける。

$	角皿に3をのせ、中段に入れる。キャベツと
厚揚げの卵とじ（119ページ）の4と同じ操
作をする。

キムチ好きには、たまらない。
キムチ豆腐 （172kcal  塩分2.3g）

材料：４人分
●豚もも肉（薄切り）…200g ●もめん豆腐…1
丁（300g）●白菜キムチ…200g●A［ブイヨ
ン（顆粒）…小さじ1／しょうゆ…大さじ1／酒…
大さじ2／ごま油…小さじ2］●青ねぎ…適量

!	水タンクに水を入れる。（水位2（満水））         
@	豚もも肉は3㎝幅に切り、白菜キムチと混

ぜておく。もめん豆腐は厚みを半分に切っ
てからひと口大に切る。

#	耐熱容器に豆腐を入れ、上からキムチと混
ぜた豚肉を広げ、混ぜ合わせたAをかける。      

$	角皿に3をのせ、中段に入れる。キャベツと
厚揚げの卵とじ（119ページ）の4と同じ操
作をする。

%	加熱後、小口切りにした青ねぎを散らす。

大根は洋風メニューでも実力を発揮。
大根とベーコンのチーズ焼き （222kcal  塩分0.6g）

材料：４人分
●大根…400g●ベーコン…4枚●塩、こしょ
う…各少々●生クリーム…大さじ6●ピザ用
チーズ…40g●パン粉…大さじ4

!	水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@	大根は3㎜厚さのいちょう切り、ベーコン

は1㎝幅の短冊切りにしておく。
#	底の平らな耐熱容器に2をまんべんなく並

べ、塩、こしょうをふる。上から、生クリーム、
ピザ用チーズ、パン粉を散らす。

$	角皿に3をのせて上段に入れる。
 じゃがいもの重ね焼き（117ページ）の5と

同じ操作をする。

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水）角皿

中段
約 18 分カンタン蒸物おかず

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
焼き物

水位1
以上 角皿

上段
約 19 分カンタン焼物おかず

（ひかえめ）

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水）角皿

中段
約 18 分カンタン蒸物おかず

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
焼き物

水位1
以上 角皿

上段
約 22 分カンタン焼物おかず
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かぼちゃの香りと甘みが凝縮。
かぼちゃのチーズ焼き （459kcal  塩分0.9g）

材料：４人分　（mL=cc）
●かぼちゃ…260g●玉ねぎ…60g●A［ツナ
缶…小2缶（160g）／生クリーム…90mL／
塩、黒こしょう…各少々］●ピザ用チーズ…50g
●パン粉…大さじ1●パセリ…適量

!	水タンクに水を入れる。（水位1以上）      
@	かぼちゃは5㎜厚さのくし切り､玉ねぎは薄

切りにする。
#	底の平らな耐熱容器に、2をまんべんなく

並べ、混ぜ合わせたAを上からかけ、ピザ用
チーズ、パン粉を散らす。      

$	角皿に3をのせて上段に入れる。じゃがいも
の重ね焼き（117ページ）の5と同じ操作を
する。

%	加熱後、刻んだパセリを散らす。

薄味にすることで、野菜本来の味が楽しめます。
いろいろ野菜の蒸し煮  （86kcal  塩分1.2g）

材料：４人分
●玉ねぎ…1/2個（100g）●キャベツ…1/4個

（300g）●かぼちゃ…100g●しめじ…1パック
（100g）●ベーコン…2枚●にんにく…1片●A
［コンソメ（顆粒）…小さじ2／白ワイン…大さじ
2／塩、黒こしょう…各少々］

!	水タンクに水を入れる。（水位2（満水））             
@	玉ねぎ、キャベツは4等分のくし切り、かぼ

ちゃは5㎜厚さのくし切り、しめじは小房に
分ける。ベーコンは半分に切り、にんにくは
つぶしておく。

#	底の平らな少し深さのある耐熱容器に2の
野菜を並べ、Aを全体にふりかける。             

$	角皿に3をのせ、中段に入れる。

 

しっかり に合わせる（約３０秒以内）回す

スタート 加熱開始

分量を合わせる 押す回す

に合わせるゆで・蒸し物

に合わせるカンタン蒸物おかず

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

手動でするときは：蒸し物（強）で約20分
（2人分は約18分）

魚の柔らかさと、山いもの口あたりがとてもソフト。
白身魚のねぎとろ蒸し （174kcal   塩分1.2g）

材料：４人分
●白身魚…4切れ（1切れ80g）●青ねぎ…3
本●山いも…100g●塩…小さじ1/2●ポン酢
しょうゆ…適量 

!	水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@	白身魚は皮に切りこみを入れて塩（分量外）

をふり、下味をつける。
#	青ねぎは小口切りにし、山いもはすりおろし

てボールに入れ、塩を加えて混ぜ合わせる。 
$	2を底の平らな浅い耐熱容器に入れて3を

かける。
%	角皿に4の容器をのせ、中段に入れる。キャ

ベツと厚揚げの卵とじ（119ページ）の4と
同じ操作をする。

^	加熱後、皿に分け入れてポン酢しょうゆをか
ける。 

お腹にやさしい、ホッと落ちつく一品です。
たらのちり蒸し （121kcal  塩分1.4g）

材料：４人分
●生たら…4切れ（1切れ80g）●豆腐（16等分
に切る）…1丁（300g）●生しいたけ（石づきを
取る）…4枚●えび（殻、背ワタを取る）…4尾 
●Ａ［だし汁…2カップ／塩…小さじ1/2／薄口
しょうゆ…小さじ1］●みつ葉

!	水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@	生たら、生しいたけ、えびに薄く塩をする。
 耐熱性の器を4つに材料を4等分して形よ

く盛り、混ぜ合わせたＡを等分に注ぐ。
#	角皿に2をのせ、中段に入れる。いろいろ野

菜の蒸し物（上記）の4と同じ操作をする。
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自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
焼き物

水位1
以上 角皿

上段
約 22 分カンタン焼物おかず

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水）角皿

中段
約 20 分カンタン蒸物おかず

（しっかり）

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水）角皿

中段
約 18 分カンタン蒸物おかず

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
ゆで・蒸し物

水位2
（満水）角皿

中段
約 20 分カンタン蒸物おかず

（しっかり）



酒の肴
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 ぶり大根
 材料（４人分）
 272kcal　塩分 4.1g　mL=cc
 大根…700g 
 ぶりのあら…400g 
 水…2カップ
 しょうゆ…90mL
A 酒…50mL 
 砂糖…大さじ1 1/2
 しょうが（せん切り）…適量
 オーブン用クッキングペーパー
 

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@大根は厚めに皮をむいて2㎝幅の輪
切りにし、太いものは半月に切る。
#角皿に調理網をのせて、2を並べる。
中段に入れる。

スタート加熱開始

自動メニュー　　を…
押す回す

回す 押す

ゆで・蒸し物 に合わせる

根菜 に合わせる

決定
（押す）

手動でするときは：蒸し物（強）で約19分

$熱湯（80℃前後）を入れたボールにぶ
りのあらを入れて霜降りにし、水にとって
うろこや汚れを取る。
%深い耐熱容器にAと3、4を入れ、オー
ブン用クッキングペーパーを容器の大

きさに切って落しブタにし、耐熱性のフ
タ（アルミホイルなど）をする。
^角皿に5をのせて下段に入れる。

ひかえめ に合わせる （約３０秒以内）回す

スタート加熱開始

自動メニュー　　を…
押す回す

回す 押す

煮物 に合わせる

野菜の煮物 に合わせる

決定
（押す）

手動でするときは：煮こみで約40分

&加熱後、煮汁から出ている大根やあら
に、煮汁をかけて味を含ませる。
※ 盛り付け後、細切りにした白ねぎや、斜
め切りにした青ねぎを盛ってもよいで
しょう。

＊ 加熱の種類・加熱時間が同じメニューは、
同時に加熱できますのでいろいろな組み
合わせで、酒の肴をお楽しみください。

＊ 同じメニューや、加熱時間が同じメニュー
を組み合わせて４人分の加熱をするとき
は、2 人分の加熱時間の２～３割増しに設
定して、様子を見ながら加熱してください。

自動メニュー 水位 煮こみ 目安時間
煮物

水位2
※（満水）角皿

下段
約40分野菜の煮物（ひかえめ）

※大根の下ゆでと煮こみの両方ができる水量。



オイルサーディンのパン粉焼き

厚揚げのみそ焼き

いかのマヨネーズ焼き

ほたてのわさびじょうゆ焼き

れんこんの明太子あえ
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 厚揚げのみそ焼き
材料（２人分）　149kcal　塩分 1.3g
●厚揚げ…2個（160g）●塩、こしょう…各少々●Ａ［みそ…大
さじ1／みりん…大さじ1/2／青ねぎ（小口切り）…2本］
!水タンクに水を入れる。（水位１以上）
@厚揚げは横半分に切
り、塩、こしょうをふる。
切った面に混ぜ合わせ
たAを等分にぬる。
#角皿に調理網をのせ
て2を並べ、中段に入れる。

 オイルサーディンのパン粉焼き
材料（２人分）　200kcal　塩分 0.7g
●オイルサーディン…1缶（105g）●塩、こしょう…各少々●にん
にく（スライス）…1片●Ａ［パン粉…小さじ２／粉チーズ…小さ
じ1／パセリ…適量］
!水タンクに水を入れる。（水位１以上）	@オイルサーディン
の缶を開けて軽く油をきり、塩、こしょうをしてにんにくを
散らし、混ぜ合わせた Aをかける。	#角皿に調理網をのせ
て 2を置き、中段に入れる。厚揚げのみそ焼き（上記）の 3と
同じ操作をする。

ほたてのわさびじょうゆ焼き
材料（２人分）　43kcal　塩分 0.6g
●ほたて貝柱…4個（80g）●Ａ［わさび（すりおろしたもの）…
小さじ1／しょうゆ…小さじ1］
!水タンクに水を入れる。（水位１以上）	@ほたての表面に格
子状の切り込みを入れ、
Aとともにビニール袋
に入れ、袋の口を結んで
上下を返しながら冷蔵
室で約 30分漬けこむ。
#角皿に調理網をのせ
て2を並べ、中段に入れる。

 れんこんの明太子あえ
材料（２人分）　65kcal　塩分 0.7g
●れんこん…100g●Ａ［明太子…20g／バター（柔らかくした
もの）…5g／塩、こしょう…各少々］●刻みのり…適量
!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@れんこんは皮をむいて、5㎜厚さの半月切りにして、酢水に浸け
ておく。
#角皿に調理網をのせ、
金ザルを置く。その中に
2を並べ、中段に入れる。

手動でするときは：蒸し物（強）で約17分

$加熱後、Aであえて刻みのりを散らす。

に合わせる１3～14分 スタート 加熱開始

手動加熱　　を…
押す回す

押す回す

ウォーターグリル に合わせる

予熱なしに合わせる

回す

決定
（押す）

固め に合わせる （約３０秒以内）回す

スタート加熱開始

自動メニュー　　を…
押す回す

回す 押す

ゆで・蒸し物 に合わせる

根菜 に合わせる

決定
（押す）

  いかのマヨネーズ焼き
材料（２人分）　242kcal　塩分 2.5g
●するめいか…１杯（約250g）●Ａ［マヨネーズ…大さじ1／しょ
うゆ…小さじ1／一味とうがらし…適量］
!水タンクに水を入れる。（水位１以上）	
@いかは内臓を抜いて水洗いし、足は2本ずつ切り分け、胴体
は切り開いて皮をむき、表面に格子状の切り込みを入れて半
分の大きさに切る。ビニール袋にAといかを入れ、袋の口を結
んで上下を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。
#角皿に調理網をのせて2を並べ、中段に入れる。ほたてのわさ
びじょうゆ焼き（左記）の3と同じ操作をする。
$加熱後、食べやすい大きさに切り、一味とうがらしをふる。

手動加熱　　を…
押す回す

押す回す

ウォーターグリルに合わせる

予熱なし に合わせる

に合わせる７～8分 スタート 加熱開始回す

決定
（押す）
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 オイルサーディンのカナッペ
材料（２人分）　299kcal　塩分 1.3g
●玉ねぎ…1個（200g）●プチトマト…4個●塩、こしょう…各少々●
トマトケチャップ…適量●オイルサーディン…1缶（105g）●ピザ用
チーズ…30g
!水タンクに水を入れる。（水位１以上）	@玉ねぎは6等分の輪切
りにする。プチトマトも輪切りにする。	#角皿に調理網をのせて
玉ねぎを並べ、塩、こしょうをふってトマトケチャップを薄くぬる。	
$3にオイルサーディン、プチトマト、ピザ用チーズを等分にの
せ、中段に入れる。

 チーズせんべい
材料（２人分）　231kcal　塩分 0.7g
●ぎょうざの皮…12枚●Ａ［ちりめんじゃこ…10g／ピーナッツ

（刻む）…10g］●B［黒ごま、白ごま…各適量／一味とうがらし…
少々］●ピザ用チーズ…40g
!水タンクに水を入れる。（水位１以上）	@角皿に調理網をのせ
てぎょうざの皮を並べる。
# 2の半分に Aを同量ず
つのせ、同様に残りの半分
にBをのせ、全体にピザ用
チーズを均等に散らし、中
段に入れる。

 なすのコチジャン焼き
材料（２人分）　63kcal　塩分 0.8g
●なす…2本（200g）●Ａ［コチジャン…20g／酒…小さじ2/3／にんに
く（すりおろす）…少々／白ごま…適量］
!水タンクに水を入れる。（水位１以上）	@なすは2㎝幅の輪切り
にし、切った面に格子状に切り込みを入れる。	#混ぜ合わせた
Aを2にまんべんなくぬる。	$角皿に調理網をのせて3を並べる。
中段に入れる。  するめ

材料（２人分）　67kcal　塩分 0.8g
●するめ…1枚（40g）
!水タンクに水を入れる。（水位１以上）	@角皿に調理網をのせて
するめを置き、反りを防ぐた
めにするめの先端と足を調
理網の下にくぐらせる。中段
に入れる。
※冷めるとさきにくくなります

ので、熱いうちにさきます。 に合わせる7～8分 スタート 加熱開始

手動加熱　　を…
押す回す

押す回す

ウォーターグリルに合わせる

予熱なしに合わせる

回す

決定
（押す）

に合わせる１1～12分 スタート 加熱開始

手動加熱　　を…
押す回す

押す回す

ウォーターグリルに合わせる

予熱なしに合わせる

回す

決定
（押す）

 カナッペ（明太子&ガーリック）
材料（２人分）　383kcal　塩分 3.6g
●明太子…80g●トマト…1/2個（100g）●塩…少々●フランスパン
…1/2本（160g）●バター…適量●Ａ［にんにく（みじん切り）…1/2
かけ／オリーブ油…大さじ1	1/2］
!水タンクに水を入れる。（水位１以上）	@明太子は薄皮を切って
中身を出し、トマトはみじん切りにして塩をふっておく。	#フラン
スパンを2㎝厚さに切り、2/3量にはバターを薄くぬって2の明太子
をぬり、残りには混ぜたＡをぬる。	$角皿に調理網をのせて3を
並べ中段に入れる。なすのコチジャン焼き（左記）の4と同じ操作を
する。	%加熱後、Ａをぬったフランスパンには2のトマトをのせて
仕上げる。

に合わせる１3～14分 スタート 加熱開始

手動加熱　　を…
押す回す

押す回す

ウォーターグリル に合わせる

予熱なしに合わせる

回す

決定
（押す）

に合わせる１０～11分 スタート 加熱開始

手動加熱　　を…
押す回す

押す回す

ウォーターグリルに合わせる

予熱なしに合わせる

回す

決定
（押す）

なすのコチジャン焼き

するめ

チーズせんべい

カナッペ（明太子＆ガーリック）

オイルサーディンのカナッペ
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	 こんがりパン粉
	 　パン粉…30g
	 　サラダ油…大さじ1	1/2

	 牛すじ肉…500g
	 白ねぎの青い部分…適量
	 土しょうが（薄切り）…1片
	 こんにゃく…1丁（約300g）
	 塩…適量
	 水…2カップ
	 みそ…60g
	 酒…大さじ3

A	 しょうゆ、砂糖…各大さじ2
	 土しょうが（せん切り）…15g
	 とうがらし（割り入れる）…2本

牛すじの煮こみ
材料（４人分）　255kcal　塩分 3.5g

レバーナッツフライ
材料（２人分）　474kcal  塩分 2.3g

!鍋に牛すじ肉、白ねぎの青い部分、土しょうがを入れ、材料がつ
かる位の水（分量外）を加えて火にかけ、沸騰後30分ほどゆでる。加
熱後、ぬるま湯で肉を洗い、ひと口大に切る。
@こんにゃくは、スプーンでひと口大にちぎって塩をふってもみ、
熱湯にくぐらせてアクを抜く。
#水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
$深い耐熱容器にみそを入れて分量の水を少しずつ加えて溶きの
ばし1、2、Aを入れて混ぜ合わせ、オーブン用クッキングペーパーを
容器の大きさに切って落しブタにし、耐熱性のフタ（アルミホイルな
ど）をする。
%4を角皿にのせて下段に入れる。

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…
押す回す

押す回す

煮物 に合わせる

肉の煮物 に合わせる

決定
（押す）

	

手動でするときは：煮こみで約1時間

^加熱後、器に盛り、青ねぎを散らす。

	 牛レバー…200g
	 しょうゆ…大さじ1	1/2
	 酒…大さじ1A	 カレー粉…小さじ1
	 にんにく（すりおろす）…1/2片
	 ピーナッツ…50g
	 薄力粉…適量
	 卵…適量

!こんがりパン粉の作り方（100ページ）を参照して、「半量を作る
ときの目安」でこんがりパン粉を作る。
@牛レバーはかたまりのまま、氷水に30分ほどつけて血抜きを
し、身を引き締める。
#レバーの水気をよくふき取り、厚さ5㎜の薄切りにし、ビニール
袋にAと一緒に入れ、袋の口を結んで上下を返しながら冷蔵室で
約30分漬けこむ。
$ピーナッツは皮をむき、布かペーパータオルを敷いたまな板に
のせ、包丁で粗く刻み、こんがりパン粉に混ぜる。
%3の汁気をきって、薄力粉、溶き卵、ピーナッツ入りこんがりパ
ン粉の順に衣をつける。角皿に調理網をのせて並べる。
^5を中段に入れる。

に合わせる

１～２人分

押す

スタート加熱開始

押す

押す

自動メニュー　　を…

に合わせる 押す

（約３０秒以内） に合わせるひかえめ

決定
（押す）

健康メニューに合わせる

油を減らすメニューに合わせる

回す

回す

回す

回す

回す

フライ

に合わせる 押す回す

とんかつ

手動でするときは：グリル・予熱なしで約10分

自動メニュー 水位 煮こみ 目安時間
煮物

水位2
（満水） 角皿

下段
約 1 時間肉の煮物

	 青ねぎ（小口切り）…適量
	 オーブン用クッキングペーパー

自動メニュー 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

角皿・アミ

中段
約 10 分油を減らすメニュー

とんかつ（ひかえめ）
・自動メニュー→フライ→ とんかつ（ひかえめ）でも

同じ加熱ができます。
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砂肝のホイル焼き
材料（２人分）　134kcal　塩分 0.6g

ささ身の明太マヨネーズ焼き
材料（２人分）　163kcal　塩分 1.2g
	 ささ身…2本（120g）
A	 明太子…1/2腹（30g）
	 マヨネーズ…大さじ2
	 青ねぎ（小口切り）…適量

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@ささ身は筋をとり、身の厚い部分は切り開いて平らにし、混ぜ
合わせたAをぬる。
#角皿に調理網をのせて2を並べ、中段に入れる。砂肝のホイル焼
き（上記）の5と同じ操作をする。
$加熱後、青ねぎを散らす。

とり肉の磯辺焼き
材料（２人分）　298kcal　塩分 1.5g
	 とりもも肉…1枚（250g）

A	 しょうゆ…大さじ1
	 みりん、砂糖…各大さじ1/2
	 片栗粉…適量
	 刻みのり…適量

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@とり肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚いところを切り開い
て10等分に切る。
#ビニール袋にAととり肉を入れ、袋の口を結んで上下を返しな
がら冷蔵室で約20分漬けこむ。
$別のビニール袋に3のとり肉を入れかえ、片栗粉を加えて袋をゆす
り、片栗粉をまぶしつけ、余分な粉は払い落とす。
%角皿に調理網をのせて4を皮を上にして並べ、中段に入れる。砂
肝のホイル焼き（上記）の5と同じ操作をする。
^加熱後、刻みのりをまぶしつける。

手動加熱 水位 焼き上げ

ウォーターグリル
水位1
以上 角皿

中段

手動加熱 水位 焼き上げ

ウォーターグリル
水位1
以上 角皿・アミ

中段

手動加熱 水位 焼き上げ

ウォーターグリル
水位1
以上 角皿・アミ

中段

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@砂肝は下処理（白い筋（薄皮）をそぎ取る）をして、切り込みをい
れておく。青ねぎは斜め切りにする。
#ボールに2とAを入れ混ぜ、全体に油をからませる。
$アルミホイルで舟型を作り、3を入れ、角皿にのせる。
%4を中段に入れる。

に合わせる10～11分 スタート 加熱開始

手動加熱　　を…
押す回す

押す回す

ウォーターグリルに合わせる

予熱なしに合わせる

回す

決定
（押す）

^加熱後、レモンを絞り、かける。

	 砂肝…200g
	 青ねぎ…2本 A	 サラダ油…小さじ2

	 塩、こしょう…各少々
	 レモン…1/6カット
	 アルミホイル



129

料
理
編

お
総
菜

　

酒

の

肴　

うなぎの茶巾豆腐
材料（２人分）　180kcal　塩分 0.6g
もめん豆腐（粗くつぶす）…1/4丁（85g）／うなぎのかば焼き（小口
切り）…1/4尾（75g）／卵…M1個／みつ葉（1㎝幅に切る）…1/4束

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@飾り用のみつ葉を残し、ボールに全材料を入れて混ぜ合わせる。
#小さめの耐熱容器を２個用意する。それぞれにラップを敷いて
くぼませ、2を等分にのせ茶巾にし、少しゆとりをもたせて上部をと
める。
$角皿に3を並べ、中段に入れる。

に合わせる 加熱開始スタート

手動加熱　　を…
押す回す に合わせる蒸し物（強）

回す 約18分

決定
（押す）

%加熱後、器に盛り、残しておいたみつ葉をのせる。
※写真は、市販のめんつゆをうすめたものを器に入れています。

いわしのねぎ焼き
材料（２人分）　212kcal　塩分 2.2g
	 いわし（手開きにしたもの）…4尾（1尾60g）
	 しょうゆ…大さじ1	1/2
A	 みりん…大さじ1	
	 土しょうが（すりおろす）…10g
	 みょうが…1個	
	 青ねぎ…4本
	 つまようじ

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@ビニール袋に、いわしとAを入れ、袋の口を結んで上下を返し
ながら約30分漬けこむ。
#みょうがは細切りにし、青ねぎは5㎝長さに切る。
$2の汁気を軽く取って、3を等分に分けてのせて巻き、つまよう
じで止める。
%角皿に油をぬった調理網をのせて、4を並べ、中段に入れる。砂
肝のホイル焼き（128ページ）の5と同じ操作をする。

たこときのこのエスカルゴ風
材料（２人分）　229kcal　塩分 1.1g
ゆでだこ…120g
生しいたけ…2枚
にんにく（みじん切り）…1片
バター…20g
塩、こしょう…各少々
パン粉…大さじ1
パセリ…適量
フランスパン（1㎝厚さに切ったもの）…6枚（30g）

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@ゆでだこはひと口大に切る。生しいたけは4等分に切る。
#耐熱容器2個に2を等分に入れ、フランスパン以外の材料を順
に等分に入れる。
$角皿に3とフランスパンをのせ、中段に入れる。砂肝のホイル焼
き（128ページ）の5と同じ操作をする。
%加熱後、出てきたスープをフランスパンにつけながら食べる。

手動加熱 水位 焼き上げ

ウォーターグリル
水位1
以上 角皿

中段

手動加熱 水位 焼き上げ

ウォーターグリル
水位1
以上 角皿・アミ

中段

手動加熱 水位 蒸し

蒸し物（強）
水位2
（満水） 角皿

中段



130

豚肉の塩釜焼き
材料（４人分）　511kcal　塩分 1.9g

好みのハーブ（ディル、	
　ローズマリー、タイムなど）…適量
トマト…2個（300g）
オリーブオイル、塩、	
　バジル（みじん切り）…各適量
アルミケース…2枚
オーブン用クッキングペーパー

!豚肉にこしょうをして、まわりに好みのハーブをまぶす。玉ねぎ
は、横半分に切る。かぼちゃはくし切りにする。トマトはアルミケー
スにヘタを下にしてのせる。
@ボールに塩と卵白を入れ、手でメレンゲのようになるまでよく
混ぜる。
#角皿にオーブン用クッキングペーパーを敷いて2を少し敷き、
その上に肉の脂身を上にしてのせ、残りの2をつけて肉全体をお
おう。
$3の角皿の空いているスペースに、玉ねぎ、かぼちゃ、トマトを
並べて、野菜にオリーブオイルをかけ、塩、こしょうをふる。
%4を下段に入れる。

に合わせる約５０分 スタート加熱開始

押す回す 予熱なしに合わせる

押す回す

回す

１９０℃に合わせる

手動加熱　　を…
押す回す

押す回す

オーブンに合わせる

1段調理 に合わせる

決定
（押す）

^加熱後、庫内でそのまま約10分蒸らす。
&塩釜に割れ目が入っていない場合、金づちなどで塩釜を割り、
肉を薄切りにする。トマトはつぶして水気を少しきり、オリーブオ
イル、塩、バジルとあえて肉に添える。

とりのキムチ添え
材料（２人分）　283kcal　塩分 1.0g

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@とり肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚いところを切り開き、
塩、こしょうをする。
#角皿に調理網をのせ、とり肉を皮を上にしてのせ、中段に入れる。

に合わせるとりの塩焼き 押す回す

スタート加熱開始

押す回す

押す

健康メニューに合わせる

油を減らすメニューに合わせる

自動メニュー　　を…

回す

回す

決定
（押す）

手動でするときは：ウォーターグリル・予熱なしで19～20分

$加熱後、食べやすい大きさに切って皿に盛り、キムチ、青ねぎを
のせ、マヨネーズをしぼる。

豚ロース肉（かたまり）…600g
こしょう…適量
玉ねぎ…1個（200g）
かぼちゃ…200g
塩…700g
卵白…1個分

とりもも肉…1枚（250g）
塩、こしょう…各少々
キムチ…20g
青ねぎ（小口切り）…適量
マヨネーズ…適量

手動加熱 焼き上げ

オーブン

角皿

下段
自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上 角皿・アミ

中段
約 19 分油を減らすメニュー

とりの塩焼き
・自動メニュー→焼き物→とりの塩焼きでも

同じ加熱ができます。
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手動加熱 水位 焼き上げ
ウォーターオーブン

（ロースト） 水位1
以上 角皿

下段
自動メニュー 水位 煮こみ 目安時間

煮物

水位1
以上 角皿

下段
約 35 分魚の煮つけ（しっかり）

サーモンテリーヌ
材料【（底）16 × 7 ×（高）6㎝の金属製のパウンド型１本分】 
323kcal（1/4 量）　塩分 1.8g　mL=cc

オーブン用クッキングペーパー
アルミホイル
キッチンペーパー

!水タンクに水を入れる。（水位１以上）
@生ざけは骨と皮をとって、3～4cm幅に切る。
#フードプロセッサーに2とスモークサーモンを入れ、なめらか
になるまで撹拌する。その後、Aを入れ、よく撹拌する。
$型の内側にオーブン用クッキングペーパーを敷き、3を流し入
れアルミホイルでフタをする。
%角皿にキッチンペーパーを敷き、湯300mLを注いで型をのせ
る。下段に入れる。

に合わせる約３０分 スタート加熱開始

押す回す 予熱なしに合わせる

押す

回す

１７０℃に合わせる

手動加熱　　を…
押す回す

押す回す

ウォーターオーブン（ロースト）に合わせる

1段調理 に合わせる

決定
（押す）

^加熱後、庫内で約10分蒸らす。
※薄切りにして、混ぜ合わせた玉ねぎのみじん切り、レッドペッ

パーなどを添えたり、角切りにして、カナッペにのせてもよいで
しょう。

たいのあら炊き
材料（４人分）　282kcal　塩分 3.1g

	 オーブン用クッキングペーパー
	

!水タンクに水を入れる。（水位１以上）
@湯（80℃前後）を入れたボールにたいのあらを入れて霜降りに
し、水にとってうろこや汚れを取る。
※熱湯にたいを入れると皮が破ける場合があるため、80℃前後の

湯を使用します。
#ごぼうは6㎝長さの割ばし大の太さに切る。
$深い耐熱容器にAと2、3を入れ、オーブン用クッキングペー
パーを容器の大きさに切って落しブタにし、耐熱性のフタ（アルミ
ホイルなど）をする。
%角皿に4をのせて下段に入れる。

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…
押す回す

押す回す

煮物 に合わせる

魚の煮つけ に合わせる

回す（約３０秒以内） に合わせるしっかり

決定
（押す）

手動でするときは：煮こみで約35分

^加熱後、煮汁から出ているあらやごぼうに煮汁をかけて味を含
ませる。
※盛りつけ後、細切りにした白ねぎや木の芽を盛ってもよいで

しょう。

	 生ざけ…200g
	 スモークサーモン…50g
	 パン粉…30g
	 牛乳…大さじ3

A	 生クリーム…1/2カップ
	 卵…M2個
	 卵黄…1個分
	 塩…小さじ1/2

	 たいのあら…600g
	 ごぼう…1本（200g）
	 だし汁…1カップ
A	 みりん、酒、しょうゆ…各1/2カップ
	 砂糖…大さじ1
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一日の始まりをバリエーション豊かなモーニングセットがサポートします。

自動メニューつまみ　　を…決定
（押す）

スタート 加熱開始回す 押すセットメニュー 回す 押す分量を合わせる押すモーニングセット

操

作

モーニングセット バリエーション

●水タンクに水を水位1以上入れて加熱操作は下記のようにします。

材料：４人分
＊りんごトースト
りんご........................ 1個
バター......................20g
砂糖（または、はちみつ）...適量
シナモン......適量（好みで）
食パン（6枚切り）........4枚
バター......................適量

＊ポテトサラダカップ
ポテトサラダ
... 適量（アルミケースに入るくらい）
ピザ用チーズ............適量
パン粉、パセリ....各少 （々あれば）
アルミケース.............4枚
アルミホイル

!りんごは芯を取り、皮つきのまま、縦5㎜幅にスラ
イスする。

@アルミホイルで舟型を作り、りんごを少しずつずら
して並べる。その上にバターをちぎってまんべん
なくのせ、砂糖（または、はちみつ）をかける。

#アルミケース（ココットでも
可）4枚にポテトサラダを4等
分して入れ、上にチーズをの
せる。

　あればパン粉を散らす。
$角皿にりんごとポテトサラダ

カップをのせて下段に入れ、もう1枚の角皿に食パ
ンを並べて上段に入れる。

%	モーニングセットでスタートを押して約30秒以内に
自動メニューつまみを回して	濃いめ	に合わす。

^加熱後、トーストにバターをぬり、焼きりんごをの
せる。好みで、シナモンをふる。ポテトサラダカップ
にパセリを散らす。

材料：４人分
スクランブルエッグ
　卵...........................2個
　ピザ用チーズ.....大さじ2
　牛乳................大さじ2
　ミックスベジタブル
. .......................大さじ2
　塩、こしょう........各少々
　マヨネーズ............適量
ウインナー
.....4本（軽く切り込みを入れる）
ロールパン.................8個
トマトケチャップ、マスタード
.............................各適量
アルミケース.............2枚

!マヨネーズ以外のスクランブルエッグの材料を全
てココット型に入れ、混ぜ合わせる。ウインナーは
アルミケースに並べてのせる。ロールパンは縦に
切りこみを入れておく。

@角皿にココット、ウインナーをのせて下段に入れ、
もう1枚の角皿にロールパンを並べて上段に入れ
る。

#加熱後、ココット型の卵に、マヨ
ネーズを適量加えて混ぜ、ス
クランブルエッグにする。ロー
ルパンに、卵、ウインナーをは
さみ、ウインナーのほうにトマ
トケチャップとマスタードをか
ける。

（2人分の場合）

（2人分の場合）

卵とウインナーのロールサンド（パンメニュー） 326kcal　塩分 1.7g

りんごトースト（パンメニュー）＆ ポテトサラダカップ（サイドメニュー） 292kcal　塩分 1.3g

自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
セットメニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿・アミ

中段 ３
～
４
人
分 角皿下段

角皿上段
約 14 分モーニングセット
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材料：４人分
＊グラタンパン
ロールパン.................8個
卵..............................2個
ツナ（缶詰）............. 160g
塩、こしょう............各少々
ピザ用チーズ............適量

＊おさつマーマレード
さつまいも............. 160g
マーマレード.......大さじ4
バター......................40g

!ロールパンは、上の約3㎜を水平に切り、外側を破らな
いように中身をくり抜く。（切ったパンはフタにするの
で残しておく。）

@1の中に、卵、汁気をきったツナ、くり抜いたパン、塩、こ
しょうを混ぜたものを入れ、上にピザ用チーズを散らし
て切ったフタを上にのせる。角皿にのせ、上段に入れる。

#さつまいもはよく洗い、皮つきのま
ま3㎜の薄切りにし、耐熱容器に並
べ、上からマーマレードとサイコロ
状に切ったバターをのせる。（さつ
まいもは、できるだけ薄く切る）

$	角皿にのせ、下段に入れる。 （2人分の場合）

材料：４人分
＊じゃこトースト
食パン（6枚切り）........4枚
マヨネーズ..........大さじ4
ちりめんじゃこ..........40g
味つけのり................適量
ピザ用チーズ......... 160g

＊ほうれん草ココット
ほうれん草.............200g
ベーコン
...........2枚（1㎝幅に切る）
卵..............................4個
塩、こしょう............各少々

!ほうれん草は3㎝長さに切り、軽く塩をして水分が出る
までよくもむ。

@食パンにマヨネーズをぬって、ちりめんじゃこ、味つけの
り（手で小さくちぎる）、ピザ用チー
ズの順に等分してのせる。角皿にの
せ、上段に入れる。

#ココット型4個に水気をしぼったほ
うれん草とベーコンを4等分して入
れ、真ん中にくぼみを作り、そこに卵
を1個ずつ割り入れ塩、こしょうす
る。角皿にのせ、下段に入れる。

$	モーニングセット でスタートを押して約30秒以内に自動
メニューつまみを回して	濃いめ	に合わす。

材料：４人分
＊ミートサンド
牛ひき肉................200g
ピーマン......4個（せん切り）
薄力粉................大さじ2
トマトケチャップ...大さじ6
ウスターソース...小さじ2
塩、こしょう............各少々
食パン....... 4枚（8枚切り）
アルミホイル

＊プチトマトのベーコン巻き
らっきょう...............16個
ベーコン... 4枚（半分に切る）
プチトマト.................8個
塩、こしょう............各少々
パセリ....................... 少々
アルミケース.............4枚

!食パン以外のミートサンドの材料をすべて混ぜ合わせ、
アルミホイルで舟形を作った中にまんべんなくのせる。

@つまようじでらっきょうを2個ずつ刺し、ベーコンで巻
いたプチトマトを刺す。アルミケースに入れて軽く塩、こ
しょうする。1と2を同じ角皿にのせ、下段に入れる。

#もう1枚の角皿に食パンを並べて上
段に入れる。

$加熱後、トーストに好みでバターなどをぬり、肉をたっぷり
はさむ。プチトマトのベーコン巻きに刻みパセリをふる。

（2人分の場合）

（2人分の場合）

※ 入門メニューの78ページにも紹介しています。
※ パンメニューとサイドメニューはどんな組み合わせでも加熱できます。
※ 1～2人分（1段調理）は、角皿に調理網をのせて食品をのせ、中段に入れます。
※ 3～4人分（2段調理）は、パンは角皿にのせて上段に入れ、サイドメニュー（または具）は角皿にのせて、下段に入れます。調理網

は使いません。まちがえるとうまく焼けません。
※ 手動でするときは、3～4人分の場合ウォーターグリル・予熱なしで14～15分（1～2人分の場合は約11分）を目安に加熱してく

ださい。
※ 食パン（常温）だけをトーストする場合は、78ページをご覧ください。

◎	モーニングセットのコツとポイント	◎

グラタンパン（パンメニュー）＆ おさつマーマレード（サイドメニュー） 529kcal　塩分 1.8g

じゃこトースト（パンメニュー）＆ ほうれん草ココット（サイドメニュー） 534kcal　塩分 3.3g

ミートサンド（パンメニュー）＆ プチトマトのベーコン巻き（サイドメニュー） 321kcal　塩分 2.2g
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お好みの組み合わせで、彩り・栄養もバランス
のとれた手作りランチができます。

自動メニューつまみ　　を…決定
（押す）

押す回す セットメニュー スタート 加熱開始押す回す お弁当セット

操

作

●水タンクに水を水位1以上入れて加熱操作は下記のようにします。
自動メニュー 水位 焼き上げ 目安時間
セットメニュー

水位1
以上 角皿

上段
約 13 分お弁当セット

 かぼちゃサラダ  肉巻きブロッコリー＆トマト 

 エリンギのベーコン巻き  まいたけのきんぴら 

 ヘルシー大学いも 

 牛肉ときのこのソース炒め 

 かんたんチンジャオ  豚肉と高菜の混ぜごはん（具） 

 ささ身ロール 

材料：１人分  〔53kcal  塩分 2.3g〕
ささ身…1本　塩、こしょう…各少々

 梅肉…20ｇ（梅干し1～2個分） 
A かつおぶし…1パック
 みりん…小さじ1

!	かぼちゃは皮をむいて、1㎝角に切り、耐熱容器に入れて加熱する。
@	加熱後、混ぜ合わせたAとあえる。

@	エリンギの軸にベーコンを巻き、つまようじで巻き終わりをとめる。

@	ブロッコリー、トマトに豚肉を巻きつける。

材料：１人分  〔68kcal  塩分 0.5g〕
エリンギ…1本　ベーコン…1～2枚
塩、こしょう…各少々
!	エリンギは縦半分、もしくは大きければ

1/3くらいに切る。ベーコンは半分の長
さに切り、塩、こしょうする。

材料：１人分  〔102kcal  塩分 0.5g〕
まいたけ…1/2パック
しめじ…1/2パック　油揚げ…1/4枚
 しょうゆ…小さじ2
Ａ 砂糖…小さじ1
 ごま油…小さじ1
 七味とうがらし…少々

!	まいたけは細かくさいて、しめじは小房に分ける。油揚げは5
㎜幅に切る。

@	耐熱容器に1を入れ、Ａを加えてよくあえる。

材料：１人分  〔122kcal  塩分 0.4g〕
さつまいも…50g　黒ごま…適量　
 はちみつ…大さじ1/2
A 砂糖…大さじ1
 しょうゆ…小さじ1/2
 酢…数滴

!	さつまいもは皮をむき、2～3㎜の厚さに切る。
@	アルミホイルで舟形をつくって、1をできるだけ重ならないように

並べる。耐熱容器にAを混ぜ合わせ、さつまいもと同じく加熱する。
#	加熱後、Aをさつまいもにからめ、黒ごまを適量ふる。

材料：１人分  〔110kcal  塩分 1.5g〕
牛薄切り肉…60g　しめじ…1/2パック
 ウスターソース…小さじ1
Ａ しょうゆ…小さじ1
 酒…小さじ1

材料：１人分  〔213kcal  塩分 1.9g〕
焼肉用牛肉…3～4枚（65g）
ピーマン…1個　塩、こしょう…各少々
 砂糖…大さじ1 
A しょうゆ…小さじ2
 ごま油…小さじ1/2
 白ごま…適量

!	牛肉は細切りにして、塩、こしょうで下味をつける。ピーマンは
種とへたを取り細切りにする。

@	耐熱容器に1を入れ、Aを加えて混ぜる。

!	牛肉は食べやすく切り、しめじは小房に分ける。
@	耐熱容器に1を入れ、Ａを加えて混ぜ合わせる。

材料：１人分  〔274kcal  塩分 2.9g〕
豚もも肉（薄切り）…50g　ごはん…適量
塩、こしょう…各少々　高菜漬け…30g
 酒…大さじ1/2
A しょうゆ…小さじ1
 砂糖…小さじ1/4

!	豚肉は細切りにして、塩、こしょうで下味をつける。高菜漬けは
水で軽く洗い、水気をしぼって細かく刻む。

@	耐熱容器に1を入れ、Aを加えてよく混ぜる。
#	加熱後、ごはんに混ぜこむ。

材料：１人分  〔145kcal  塩分 0.9g〕
豚肩ロース肉（薄切り）…4枚
塩、こしょう…各少々
ブロッコリー…2房
トマト（1個を8等分にくし切りにしたもの）…2切れ

!	豚肉に塩、こしょうで下味をつける。ブ
ロッコリーは水でさっと洗い、塩をふる。

材料：１人分  〔112kcal  塩分 0.3g〕
かぼちゃ…50g　
 ツナ…大さじ1
A マヨネーズ…大さじ1/2
 コーヒーフレッシュ…1個分
 塩、こしょう…各少々

!ささ身は筋を取って身の厚いところを開いて5㎜厚さにし、塩、こしょうをして横方向に置く。
［ チ  ー  ズ ］ 1に味つけのり、プロセスチーズをのせて端から巻いてしっかり包む。
［アスパラガス］ アスパラガスは固い部分を切り落とし、1にのせ端から巻いてしっかり包む。
［梅 お か か ］ 1に混ぜ合わせたＡをぬり、端から巻いてしっかり包む。

材料：１人分  〔101kcal  塩分 0.7g〕
ささ身…1本　塩、こしょう…各少々 
プロセスチーズ…20g 
味つけのり…2枚

材料：１人分  〔36kcal  塩分 0.3g〕
ささ身…1本　アスパラガス…1本
塩、こしょう…各少々

チーズ アスパラガス 梅おかか
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とりそぼろ（写
真上）といり卵

（写真下）を同時
に作ってごはん
にのせると“2色
ごはん”ができ
ます。

 じゃがいものカレーソテー 

 油揚げのチーズ巻き 

 とりマヨグラタン 

 じゃがいもとベーコンのバターじょうゆ 

 タラモサラダ 

 セサミチキン 

 豚肉の甘辛炒め 
 かぼちゃのきんぴら 

 冷凍ハンバーグ 
 冷凍春巻き 材料：１人分  〔106kcal  塩分 0.6g〕

市販のお弁当用冷凍ハンバーグ
…2個（1個25～30g）

!包装（プラスチック容器など）をはずす。
※付属のソースなどは加熱できません。

※ どの組み合わせの場合でも、角皿にのせ、上段に入れます。
※ 角皿にのれば、どの組み合わせでも加熱できます。
※ 耐熱容器は左の写真を参考に底の平らな浅めのものをお使いください。
※ 手動でするときは、ウォーターオーブン（ロースト）・1段調理・予熱なしの250℃で約13分を目安

に加熱してください。

　とりそぼろ　
材料：１人分  〔120kcal  塩分 1.4g〕
とりひき肉…50g
 酒…小さじ1 1/2
Ａ 砂糖…小さじ2
 しょうゆ…小さじ1 1/2
!	耐熱容器に材料を入れてよく混ぜる。
@	加熱後、そぼろ状になるようにかき混ぜる。
#	お弁当に詰めたごはんの上にのせる。

材料：１人分  〔169kcal  塩分 0.5g〕
とりもも肉…60g　塩、こしょう…各少々
ブロッコリー…2房　粉チーズ…適量
Ａ マヨネーズ…大さじ1
 カレー粉…小さじ1/2
アルミケース…2枚

材料：１人分  〔150kcal  塩分 1.1g〕
じゃがいも…1/2個
 たらこ…1/4腹
Ａ マヨネーズ…大さじ1
 塩、こしょう…各少々

!	じゃがいもは細いせん切りにし、耐熱容
器に入れて加熱する。

@	たらこは薄皮に切り目を入れて中身をしごきだし、マヨネーズ、
塩、こしょうと混ぜあわせ、加熱後の1とあえる。

材料：１人分  〔76kcal  塩分 0.5g〕
とりもも肉…60g　塩、こしょう…各少々
白ごま、黒ごま…各適量

!	とり肉は身の厚いところを開いて4等
分に切り、塩、こしょうでしっかり下味

をつける。とり肉に、白ごま、黒ごまをそれぞれまぶしつける。
@	耐熱容器（または、アルミケース）にとり肉の皮を上にして入れる。

材料：１人分  〔132kcal  塩分 2.6g〕
じゃがいも…1/2個　にんじん…1/8本
 しょうゆ…大さじ1
A 砂糖…小さじ2
 サラダ油 …小さじ1
 カレー粉…小さじ1/2

!	じゃがいも、にんじんはマッチ棒くらいの棒状に切る。
@	耐熱容器に1を入れ、Aを加えて、混ぜ合わせる。

!とり肉は身の厚いところを開いて4等分に切り、塩、こしょうでしっ
かり下味をつける。ブロッコリーはさっと水で洗って、軽く塩をふる。

@アルミケース2枚それぞれにとり肉2切れと、ブロッコリー1房を
入れ、上から混ぜ合わせたＡをかけ、粉チーズを適量ふりかける。

材料：１人分  〔131kcal  塩分 0.8g〕
油揚げ…1/2枚　プロセスチーズ…20g
青じそ…2枚　みそ…適量

!	油揚げは半分に切り、袋状にしたら、両
端を切り落として1枚の長方形に開く。

@	青じそは片面にみそを薄くぬり、1に広
げてのせる。

材料：１人分  〔148kcal  塩分 0.6g〕
じゃがいも…1/2個　ベーコン…1枚
バター…5g　塩、黒こしょう…各少々
しょうゆ…適量
!	じゃがいもは、皮をむいて2～3㎜厚さ

のイチョウ切りにする。ベーコンは5㎜
幅に切る。

@	耐熱容器に1を入れ、塩、黒こしょう、しょうゆで下味をつけて、
上にバターをのせる。

#	チーズをのせ、端から巻いて、巻き終わりをつまようじでとめる。

　いり卵　
材料：１人分  〔174kcal  塩分 1.9g〕
卵…2個
A 牛乳…大さじ1　・ 砂糖…小さじ1 
 塩…小さじ1/4
!	耐熱容器に卵を割りほぐし、Ａを加え

てよく混ぜる。
@	加熱後、いり卵状になるようにかき混ぜる。
#お弁当に詰めたごはんの上にのせる。

材料：１人分  〔173kcal  塩分 1.9g〕
豚肩ロース肉（薄切り）…70g
塩、こしょう…各少々
マーマレード…大さじ1
しょうゆ…小さじ2

!	豚肉は食べやすい大きさに切り、塩、こしょうで下味をつけ、
マーマレード、しょうゆを加えて混ぜる。

材料：１人分  〔80kcal  塩分 1.3g〕
かぼちゃ…50g　
 しょうゆ…大さじ1/2
A 砂糖、ごま油…各小さじ1
 七味とうがらし…各少々
!	かぼちゃは皮をむいて、2～3㎜の厚さ

のイチョウ切りにする。
@	耐熱容器に1を入れてAを加え、混ぜ合わせる。

材料：１人分  〔168kcal  塩分 0.8g〕
市販のお弁当用冷凍春巻き…2個（1個25～30g）
!	包装（プラスチック容器など）をはずす。

◎	お弁当セットのコツとポイント	◎
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夕食セットは主食とおかずを組み合わせることで、
食べきり量の夕食を一度に作ることができます。

自動メニューつまみ　　を…決定
（押す）

スタート 加熱開始押す回す 押すセットメニュー 夕食セット回す 回す 押す分量を合わせる

操

作

●水タンクに水を水位1以上入れて加熱操作は下記のようにします。
自動メニュー 水位 炊き上げ 目安時間
セットメニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿

下段 ３
～
４
人
分

角皿上段

ごはんは庫内中央

約 1 時間 

15 分夕食セット

1人分ずつどんぶりで
加熱する場合

2人分を1つの 
容器で加熱する場合

３～4人分を1つの容器で
加熱する場合

※2人分以上を1つの容器で加熱するときは、米1/2カップにつき、水は、120～130mLにしてください。

夕食セット バリエーション

さ
ば
の
み
そ
煮

材料：４人分　mL=cc
さば ..........4切れ（1切れ100g）
八丁みそ........................ 120g
熱湯 ............................240mL
土しょうが（せん切り）........適量
 砂糖.....................大さじ4
Ａ みりん..................大さじ5
 酒........................大さじ3
オーブン用クッキングペーパー
アルミホイル

!	耐熱容器にさばを重ならないように並べる。
熱湯で溶いた八丁みそ、混ぜ合わせたＡを
上からかけて、土しょうがを加え、オーブン用
クッキングペーパーを容器の大きさに切って
落としブタにし、アルミホイルでフタをする。

@	角皿に1をのせて、上段に入れる。

な
す
の
あ
え
物

材料：４人分
なす .................4本（1本100g）
アルミホイル

!なすは洗って水気をふき、
竹串で数カ所穴を開けて
アルミホイルで包む。

@「さばのみそ煮」の容器の横に置く。
#加熱後、水に取って皮をむき、しょうがじょう

ゆであえる。
＊  写真はトマトと青じそを加え、ドレッシングで

あえています。
ご注意  アルミホイルで包んだ食品の加熱は、レ

ンジ加熱では絶対にしないでください。

ド
ラ
イ
カ
レ
ー

材料：４人分
合びき肉........................300g
玉ねぎ..................2個（400g）
にんじん.............................1本
ピーマン............................2個
にんにく（チューブ入りでも可）......少々
オーブン用クッキングペーパー
 薄力粉..................大さじ4
 カレー粉...............大さじ3
 トマトケチャップ....大さじ3
A ウスターソース...大さじ1 1/3
 ブイヨン....2個（湯大さじ4で溶いておく）
 塩..................... 小さじ1/2
 こしょう.....................少々
アルミホイル

!	玉ねぎ、にんじん、ピーマン、にんにくをみじ
ん切りし、合びき肉と混ぜ合わせる。

@	Aを混ぜ合わせ、1に加えてさらによく混ぜ合
わせる。

#	耐熱容器に入れ、オーブン用クッキングペー
パーを容器の大きさに切って落としブタに
し、アルミホイルでフタをする。角皿にのせて
上段に入れる。

カ
レ
ー
ピ
ラ
フ

材料：４人分　mL=cc
米............... 2カップ（340g）
 ブイヨン...............500mL
Ａ カレー粉...............小さじ2
 バター（小さく切る）.......20g
 塩、こしょう.............各少々

!分量の米を洗い、耐熱容器に入れてＡを加えて
混ぜ、耐熱性のフタをする。

 庫内中央に置く。
@加熱後、全体を混ぜ、しばらく蒸らす。

なすのあえ物

さばのみそ煮

どんぶりごはん ※3～ 4人分は、1つの
容器で耐熱性のフタ

（アルミホイルなど）
をしてください。

※アルミホイルでフタ
をする場合は、すき
間ができないように
きっちりかぶせます。

材料　mL=cc
小さいどんぶり1個分（1人分）につき、　米…1/2カップ（85g）　水…130～150mL　
!分量の米を洗い、小さいどんぶりに入れて分量の水を加え、アルミホイルで作ったフタ
をして、しっかり押さえる。（米を浸漬する必要はありません。）
@組み合わせるおかずと共に角皿にのせ、下段に入れる。
#加熱後、庫内でそのまま約10分蒸らす。（各写真のごはんは、盛りつけ後のものです。）

※どんぶりごはんは、1～2個までができます。3～
4人分は、1つの容器に入れて加熱します。

※無洗米を使うと手軽です。その場合、水は1割増
しにします。

※ごはんのみ1～2カップ炊くときは、115ページを
参照してください。

●	市販の釜飯の素を使って、炊
き込みごはんも炊けます。
左記の要領で、どんぶりに米と
水を入れたあと、釜飯の素を1
人分につき、約20gを加えて混
ぜ、同じ要領で加熱します。

 ごはん＆さばのみそ煮＆なすのあえ物   360kcal　塩分 4.1g

 ドライカレー＆カレーピラフ 651kcal　塩分 3.3g

アルミブタの作り方
アルミホイルを容器にかぶせてしっかり押さえていっ
たんはずし、折り目から5㎝外をはさみで切る。
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肉
豆
腐

材料：４人分　mL=cc
牛薄切り肉（ひと口大に切る）......400g
焼き豆腐（6等分に切る）.... 1丁（300g）
 しょうゆ、みりん.... 各80mL
Ａ 砂糖...........................50g
 水......................1/2カップ
オーブン用クッキングペーパー
アルミホイル

!	耐熱容器に肉と豆腐を入れる。Ａを混ぜ合わせ
て上からかけ、肉ができるだけ汁に漬かるよう
にし、豆腐も上下を返して汁をからめる。オーブ
ン用クッキングペーパーを容器の大きさに切っ
て落としブタにし、アルミホイルでフタをする。

@	夕食セット でスタートを押して約30秒以内
に自動つまみを回してひかえめに合わす。

材料：４人分　mL=cc
市販のカレールー........... 120g
熱湯.............................4カップ
しょうが、にんにく（各みじん切
り。チューブ入りでも可）.....各適量
バター...............................20g
牛薄切り肉........300g （3～4㎝
幅に切り、塩、こしょうで下味つける）
玉ねぎ.............. 小2個（300g）
にんじん..............1/2本（100g）
じゃがいも............2個（300g）
米 ..................2カップ（340g）
水 ..............................480mL

（無洗米の場合は水を1割増しにする）
オーブン用クッキングペーパー
アルミホイル

!	耐熱容器にカレールーを入れ、熱湯でよく溶いておく。
@	玉ねぎは薄切りに、にんじんとじゃがいもは1㎝角

に切る。
#	熱したフライパンにバターを溶かして、しょうが、に

んにくとともに牛肉を炒め、野菜も加える。玉ねぎ
がしんなりして、じゃがいもが半透明になるくらい
まで5分ほど炒めたら、1の容器に入れてオーブン
用クッキングペーパーを容器の大きさに切って落
としブタにし、アルミホイルでフタをする。

$	分量の米を洗い、別の耐熱容器に入れて分量の水
を加え、耐熱性のフタをする。

%角皿に3をのせ、上段に入れる。4は庫内中央に置く。

材料：４人分　mL=cc
市販のハヤシルー........... 120g
熱湯...................... 2 1/2カップ
サラダ油.....................大さじ2
牛薄切り肉（3～4㎝幅に切る） 
. ..................................400g
玉ねぎ.............. 小4個（600g）
米...................2カップ（340g）
水...............................480mL

（無洗米の場合は水を1割増しにする）
オーブン用クッキングペーパー
アルミホイル

!耐熱容器にハヤシルーを入れ、熱湯でよく溶いてお
く。玉ねぎは薄切りにする。

@熱したフライパンにサラダ油を入れ、牛肉と玉ねぎ
を炒め、玉ねぎがしんなりしたら1の容器に入れて、
オーブン用クッキングペーパーを容器の大きさに
切って落としブタにし、アルミホイルでフタをする。

#分量の米を洗い、別の耐熱容器に入れて分量の水を
加え、耐熱性のフタをする。

$角皿に2をのせ、上段に入れる。3は庫内中央に置く。

 ごはん＆肉豆腐   574kcal　塩分 1.9g

 カレーライス（カレールー＆ごはん）   701kcal　塩分 3.8g

 ハヤシライス（ハヤシルー＆ごはん）   716kcal　塩分 3.5g

※ 1～2人分（1段調理）は、角皿にのせて下段に入れます。どんぶりごは
んは、アルミホイルでフタをし、おかず（煮物）には、オーブン用クッキ
ングペーパーで落としブタをします。

※ 3～4人分（2段調理）は、おかずは角皿にのせて上段に入れ、ごはんは
角皿は使わず、庫内中央（フラットテーブル）に置きます。まちがえる
とうまくできません。ごはんは、アルミホイルでフタをし、おかず（煮
物）には、オーブン用クッキングペーパーを容器の大きさに切って落
としブタにして、アルミホイルでフタをします。

※ 手動でするときは、3～4人分の場合、煮こみで約1時間15分（1～2人
分の場合は約40分）を目安に加熱してください。

※ クックブック内で紹介している同一メニューと加熱方法などが異な
りますが、仕上がりに支障はありません。

（角皿・下段） （角皿・上段） （庫内中央）

1段のとき 2段のとき
ごはんおかず

肉
じ
ゃ
が

材料：４人分
じゃがいも............4個（600g）
玉ねぎ..................2個（400g）
牛薄切り肉.....................200g
水..........................1 1/2カップ
 砂糖.....................大さじ3
Ａ 酒........................大さじ2
 みりん..................大さじ2
 しょうゆ...............大さじ5
オーブン用クッキングペーパー
アルミホイル
※2人分のときは、材料と水は半量に

し、調味料は4人分と同量にします。

!	じゃがいもは、6～8つ切りにし、玉ねぎは6つ
のくし切りにする。牛肉は3～4㎝幅に切る。

@	耐熱容器に肉をほぐして入れ、じゃがいも、玉
ねぎの順に入れて残りの材料を加える。オー
ブン用クッキングペーパーを容器の大きさに
切って落としブタにし、アルミホイルでフタ
をする。角皿にのせて上段に入れる。

◎	夕食セットのコツとポイント	◎

 ごはん＆肉じゃが   421kcal　塩分 2.3g
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“セット
   メニュー（健康）”

おいしくて、

からだに

やさしい

●低カロリーセット、 
低塩バランスセットの操作とメニュー 

●低カロリーセット 

●低塩バランスセット 

●野菜たっぷりセットの操作とメニュー

●蒸し物セットの操作とメニュー

140、141 ページ
 

142 ページ～

148 ページ～

152 ページ～

156 ページ～

食生活の多様化やライフスタイルの変化に伴い、
生活習慣病が増えています。
生活習慣病は、その名のとおり、
日々の身体に良くない生活習慣から起こる病気です。

『正しい食生活』『適度な運動』『ストレスの回避』が
予防と改善のポイントです。

このコーナーでは、大切なご家族の健康を
正しい食事によってサポートする
ヘルシーなメニューを

『主菜』と『副菜』のセットでご紹介いたします。
健康が気になる方はもちろん、そうでない方も
おいしく召し上がっていただけますので、
ぜひ、献立のヒントにお役立てください。

監修： 髙城 順子 〈料理研究家〉
女子栄養短期大学卒。和・洋・中の専門家に
師事したのち、料理教室の講師を経て、料
理研究家に。NHKの「今日の料理」をはじ
め、テレビや雑誌で幅広く活躍中。おいしい
健康食にも造詣が深く、多方面から評価を
得ている。
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●生活習慣病の代表選手『高脂血症』と『高血圧』

●毎日の食事に野菜をたっぷり取り入れましょう

●“蒸し料理”は、ヘルシーで、しかも素材のおいしさがきちんと味わえる料理法です

● カロリーオーバーに気をつけましょう。
エネルギーのとりすぎは、肥満の原因になり、肥満は動脈硬化の
引き金になります。ヘルシオの脱油効果が気になるカロリーを抑
えます。

● コレステロールの多い食品はひかえめに。
コレステロールは、体内で大切な働きをしますが、とりすぎると
動脈硬化につながります。

〈コレステロールの多い食品例〉
鶏卵、魚卵（たらこ、いくらなど）、レバー、ステーキ肉など。

● 不飽和脂肪酸が多く含まれる植物性の油や 
魚をとりましょう。

動物性の脂は、コレステロールを増やします。

● 食物せんいをたっぷりとりましょう。
食物せんいは、善玉コレステロールを増やす働き
があり、またコレステロール自体を体外に排泄し
ます。野菜、いも、きのこ、海藻などを多くとりま
しょう。ヘルシオを使っておいしい野菜メニュー
を日々の献立にたっぷり取り入れましょう。

高脂血症とは、血液中の脂質であるコレステロールや中性脂
肪などが正常より多い状態。動脈硬化の原因になるため、日
常の食事で予防を心がけましょう。

高血圧の症状が続くと血管に負担がかかり、血管が硬くなっ
たり傷つきやすくなったりします。その結果、動脈硬化がお
こり心筋梗塞や脳梗塞などの原因になります。

最近では、子供にも高脂血症が増えており、動物
性脂肪のとりすぎ、飽和脂肪酸の多いチョコレー
トやアイスクリームなどの食べすぎ、清涼飲料
水の飲みすぎなどが原因で、こういう食品を多く
とっていると子供でも動脈硬化が進みます。

● 塩分をひかえましょう。
ヘルシオが、乾物やベーコンの自然な減塩効果のお役に立ちま
す。また、お料理を作るときや食べるときに少し工夫することで、
塩分が減らせます。

〈塩分をひかえる工夫〉
★新鮮な材料を使う

持ち味を生かして薄味で食べましょう。また、うま味のある
だしを上手に使いましょう。

★酸味、香辛料、香味野菜などを利用 
しましょう。
酸味（レモン、ゆずなど）や、香辛料

（からし、カレー粉、しょうがなど）、
香味野菜（しその葉、パセリ、セロリ
など）で味に変化をつけます。

★食べ方、食べ物を意識しましょう
麺類は、汁を残しても塩分が多いので、食べる回数を減らし
ましょう。また、加工食品（ハム、ソーセージ、たらこ、塩辛な
ど）や佃煮、漬物などもひかえましょう。

● 栄養バランスのよい食事をしましょう。
主食＋主菜（肉・魚・豆腐・卵）＋野菜料理を毎食とるのが理想です。
特に、野菜には、血圧を下げる効果があります。

生活習慣病の予防や健康づくりのためのバランスのよい食生活を目指し、野菜を１日 350g 食べることをおすすめします。もちろん、
最も手軽な、「生野菜サラダ｣ もよいのですが、生野菜はカサが高いためにたくさん食べたつもりでも思ったより少なかったり、味や
食感に変化をつけにくいため、飽きてしまいます。いろいろなヘルシーな食材と組み合わせて、栄養的にバランスがよく、知らず知
らずのうちにたっぷりの野菜がとれる献立が理想的です。 
ヘルシオの『野菜たっぷりセット』なら、“１食で１人 200g 以上の野菜がとれるメニュー”が「主菜」と「副菜」のセットで同時に作
れます。野菜本来のおいしさと甘みが感じられ、無理なくおいしく野菜が食べられます。

蒸し物を献立に取り入れたメニューを売り物にしている健康志向のレストランが増えてきているようです。蒸し料理は、油分控えめ
で素材の持ち味を生かした身体にうれしい調理法であるところが受けているのでしょう。肉や魚はふっくらと蒸し上がり、野菜はお
いしさと栄養をキープしますので、お子様からお年寄りまで家族全員に召し上がっていただきたいものです。
ヘルシオの『蒸し物セット』なら、２段の蒸し加熱ができますので、「主菜」と「副菜」のセットで同時に作れます。工夫とアイデア次
第で、我が家のバリエーションを増やしてください。
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● 手動でするときは 低カロリー・とり
低カロリー・魚
低カロリー・脂質

ウォーターグリル・予熱なしで約22分（２人分は約17分）
ウォーターグリル・予熱なしで約21分（２人分は約15分）
ウォーターオーブン（ロースト）・２段調理（２人分は１段調理）・予熱なしの250℃で約27分（２人分は約17分）

押す

押す

押す

押す

回す

回す

回す

回す

自動メニュー　　を…決定
（押す）

に合わせる

に合わせる

のいずれかに合わせる

加熱開始

健康メニュー

スタート

分量を合わせる

低カロリーセット
のいずれかを選んでも同じ加熱ができます。

１～２人分（1段調理）は、角皿に調理網をのせてアルミホ
イルは敷かずに食品を置いて中段に入れます。
（低カロリー・脂質は、調理網は使用せず、1段の場合は上
段に入れます。)
3～4人分（2段調理）で角皿に調理網をのせて加熱する
ときは、必ず上段に入れてください。まちがえるとうまく
いきません。

自動メニュー

低カロリー・とり 低カロリー・魚 低カロリー・脂質

セットメニュー 低カロリーセット

低カロリー・とり 低カロリー・魚 低カロリー・脂質
・

・

・ ・

・ ・

材料（４人分）　358kcal　塩分 1.3g
 ●とりもも肉…2枚（1枚250g）
 ●練りごま（白）…大さじ4
A ●しょうゆ…大さじ2
 ●みりん、砂糖…各小さじ2

 ●れんこん…160g
 ●里いも…160g
 ●たけのこの水煮…160g
 ●オクラ…8本

B
 ●しょうゆ、酒…各大さじ2

 ●みりん、いりごま（白）…各小さじ2

 ●アルミホイル

とりのごまだれ焼き
&  和風焼き野菜

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@とり肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚い
ところを切り開く。
#ビニール袋にAを入れて混ぜ、とり肉を入れ
て袋の口を結んで上下を返しながら冷蔵室で
約30分漬けこむ。
$れんこんと里いもは、皮をむき1㎝厚さの輪
切りにし、たけのこは12等分に切る。
%別のビニール袋にBを入れて混ぜ、4を入れ
て袋の口を結んで上下を返しながら冷蔵室で
約30分漬けこむ。
^角皿に調理網をのせ、
3のとり肉の皮を上にし
て中央にのせ、上段に入れ
る。もう1枚の角皿にアル
ミホイルを敷き、4の野菜
とオクラを並べ、下段に入
れる。（野菜の漬けだれは
残しておく）
&上記の操作を参照し、低カロリーセット  → 
低カロリー・とり  で加熱する。
*加熱後、肉はそぎ切りにして野菜とともに皿
に盛りつける。
(残しておいた6のたれを耐熱容器に入れ、
フタをせずに庫内中央に置き（角皿は入れませ
ん）、手動のレンジ1000Wで約30秒加熱する。
)加熱後、肉と野菜にかける。

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿・アミ

中段３
～
４
人
分

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 22 分低カロリーセット
低カロリー・とり
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● 手動でするときは 低塩バランス ・減塩
低塩バランス ・野菜
低塩バランス ・香味

ウォーターグリル・予熱なしで22～23分（2人分は約19分）
ウォーターオーブン（ロースト）・２段調理（2人分は１段調理）・予熱なしの250℃で約28分（2人分は約21分）
ウォーターグリル・予熱なしで約18分（2人分は約14分）

押す

押す

押す

押す

回す

回す

回す

回す

自動メニュー　　を…決定
（押す）

に合わせる

に合わせる

のいずれかに合わせる

加熱開始

健康メニュー

スタート

分量を合わせる

のいずれかを選んでも同じ加熱ができます。

１～２人分（1段調理）は、角皿に調理網をのせてアルミホイ
ルは敷かずに食品を置いて中段に入れます。
（低塩バランス・野菜は、調理網は使用せず、1段の場合は上
段に入れます。）　　
3～4人分（2段調理）で角皿に調理網をのせて加熱すると
きは、必ず上段に入れてください。まちがえるとうまくいき
ません。

自動メニュー セットメニュー 低塩バランスセット

低塩バランス・減塩 低塩バランス・野菜 低塩バランス・香味
・

・

・ ・

低塩バランス・減塩 低塩バランス・野菜 低塩バランス・香味

低塩バランスセット

・ ・

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@甘塩ざけは骨を抜く。玉ねぎは薄切りにして
水にさらす。
#ボールにAを入れ、水気をきった2の玉ねぎ
を加えて混ぜ合わせる。
$プチトマトは薄切りにする。
%なすは縦半分に切
り、安定するように裏
側も平らに少し切る。
半分に切った面を上
にしてかつおぶしと
しょうゆを混ぜ合わ
せたものをぬり広げ、
4をのせてピザ用チー
ズをかける。
^角皿に調理網をの
せ、2のさけを並べて
上段に入れる。もう1
枚の角皿にアルミホイルを敷き、5のなすを並
べて下段に入れる。
&上記の操作を参照し、 低塩バランスセット  
→ 低塩バランス・減塩  で加熱する。
*加熱後、さけに3をかける。
※写真は、赤こしょうを散らしています。

さけのマリネ
&  なすのチーズ焼き

材料（４人分） 　286kcal　塩分 1.6g
 ●甘塩ざけ…4切れ（1切れ80g）
 ●玉ねぎ…1/2個（100g)
 ●にんじん（細切り）…60g
 ●ピーマン（細切り）…2個

A ●酢…大さじ6
 ●オリーブオイル、砂糖…各大さじ2
 ●にんにく（すりおろす）…少々
 ●こしょう…少々

 ●なす…2本（200g）
 ●プチトマト…8個
 ●ピザ用チーズ…30g
 ●かつおぶし…1パック（3g）
 ●しょうゆ…小さじ2

 ●アルミホイル

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿・アミ

中段３
～
４
人
分

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 22 分低塩バランスセット
低塩バランス・減塩
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とりの南蛮漬け 
&  カラフル焼き野菜

材料（４人分） 　332kcal　塩分 1.3g

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@とり肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚いところを切り開く。
#ビニール袋にAを入れて混ぜ、とり肉を入れて袋の口を結んで上
下を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。
$さつまいもは皮つきのまま1㎝角の棒状、玉ねぎは12等分のく
し切り、アスパラガスは固い部分は切り落とす。りんごはさつまいも
と同じように切り、塩水につけておく。Bは混ぜ合わせておく。
%角皿に調理網をのせ、2のとり肉の皮を上にしてのせ、上段に入れ
る。もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、4のりんご以外の野菜を
並べ、下段に入れる。
^140ページの操作を参照し、
低カロリーセット  → 低カロリー・とり  で加熱する。
&加熱後、肉はそぎ切りにして、さつまいも、玉ねぎ、3等分に切った
アスパラガス、りんごをともに、熱いうちにBに漬けこむ。

 ●さつまいも…200g
 ●玉ねぎ…1個（200g）
 ●アスパラガス…4本
 ●りんご…1/2個
 ●酢…2/3カップ
 ●砂糖…大さじ2

B ●しょうゆ…大さじ1
 ●塩…小さじ1
 ●黒こしょう…少々
 ●赤とうがらし（輪切り）…2本

 ●アルミホイル

 ●とりもも肉…2枚（1枚250g）

A
 ●しょうゆ…大さじ1

 ●酒…大さじ1

とりの焼きびたし 
&  焼き野菜

材料（４人分） 　262kcal　塩分 1.5g　mL=cc

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@とり肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚いところを切り開く。     
#ビニール袋にＡを入れて混ぜ、とり肉を入れて袋の口を結んで上
下を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。　
$しいたけは石づきを取り、なすは1㎝厚さの輪切り、白ねぎは4㎝
長さに切り、ししとうは縦に切り込みを入れる。Bは混ぜ合わせておく。
%角皿に調理網をのせ、3のとり肉の皮を上にしてのせ、上段に入れ
る。もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、4の野菜を並べて下段に
入れる。
^140ページの操作を参照し、
低カロリーセット  → 低カロリー・とり  で加熱する。
&加熱後、肉はそぎ切りにして、野菜とともに熱いうちにBに漬けこむ。

 ●生しいたけ…８枚
 ●なす…２本（200ｇ）
 ●白ねぎ…１本
 ●ししとう…８本
 ●しょうゆ…大さじ１ 1/3
 ●みりん、砂糖…各大さじ１
B ●ごま油…小さじ１
 ●ゆずの絞り汁…適量
 ●だし汁…50mL

 ●アルミホイル

 ●とりもも肉…２枚（１枚２５０ｇ）
 ●しょうゆ…大さじ２
A ●みりん…大さじ１
 ●土しょうが…２かけ

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿・アミ

中段３
～
４
人
分

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 22 分低カロリーセット
低カロリー・とり

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿・アミ

中段３
～
４
人
分

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 22 分低カロリーセット
低カロリー・とり
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ささ身の梅肉焼き 
&  なすと厚揚げの香味ソース

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@ビニール袋にＡを入れて混ぜ、筋を取ったささ身を入れて袋の口
を結んで上下を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。
#なすは皮をつけたまま、縦半分に切ったあと、半分の長さに切る。
厚揚げは厚みを半分に切り、表面にしょうゆをぬる。
$角皿に調理網をのせ、2のささ身をのせて上段に入れる。もう1枚
の角皿にアルミホイルを敷き、なす、厚揚げを並べて下段に入れる。
%140ページの操作を参照し、
低カロリーセット  → 低カロリー・とり  で加熱するが、スタートを押
して約30秒以内に自動メニューつまみを回して	 ひかえめ	 に合わ
せる。
手動でするときは：ウォーターグリル・予熱なしで約20分（2人分は
約14分）

^加熱後、ささ身は食べやすく切り、飾り用の青じそを上に盛る。
なすと厚揚げも食べやすく切り、混ぜ合わせたBをかける。
※写真は、なすの上に糸とうがらしをのせています。

とりのじゃがのせ焼き 
&  かぶのサラダ

材料（４人分） 　253kcal　塩分 2g 
 ●みりん…大さじ2
 ●しょうゆ…大さじ1
 ●酢…小さじ4
 ●白ねぎ（みじん切り）…大さじ1
B ●砂糖…小さじ2
 ●にんにく（みじん切り）、土しょう

が（みじん切り）…各小さじ2
 ●ごま油…小さじ2/3
 ●豆

トウバンジャン

板醤…少々

 ●アルミホイル

 ●ささ身…8本（400g）
 ●酒…大さじ2
A ●しょうゆ…小さじ2
 ●梅肉…40g
 ●青じそ（せん切り・飾り用）…10枚

 ●なす…2本(200g）
 ●厚揚げ…180g
 ●しょうゆ…適量

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@とり肉は皮を取り、身の厚いところを切り開く。じゃがいもはマッ
チ棒くらいのせん切りにして、片栗粉をまぶす。（じゃがいもを水にさ
らした場合は、キッチンペーパーでよく水気をふく）
#角皿に調理網をのせ、とり肉をのせて表面にマスタードをまんべん
なくぬり、その上に2のじゃがいもを一面にはりつけて上段に入れる。
$かぶは茎の部分を少し残して、それぞれ6等分のくし切りにし、り
んごは皮つきのままいちょう切りにして水につけておく。
%もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、かぶと油揚げを並べて、下
段に入れる。
^140ページの操作を参照し、
低カロリーセット  → 低カロリー・とり  で加熱するが、スタートを押
して約30秒以内に自動メニューつまみを回して	 しっかり	 に合わ
せる。
手動でするときは：ウォーターグリル・予熱なしで約26分（2人分は
約20分）

&加熱後、野菜と粗くくだいた油揚げ、4の水気をきったりんごをA
と混ぜ合わせる。

材料（４人分） 　326kcal　塩分 1.8g
 ●かぶ…２個（４００ｇ）
 ●りんご…１００ｇ
 ●油揚げ…１枚

A
 ●ぽん酢…大さじ３

 ●塩、こしょう…各少々

 ●アルミホイル

 ●とりもも肉…２枚（１枚２５０ｇ）
 ●じゃがいも…１個(１５０g)
 ●粒マスタード…大さじ２
 ●片栗粉…大さじ１

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿・アミ

中段３
～
４
人
分

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 20 分低カロリーセット
低カロリー・とり
（ひかえめ）

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿・アミ

中段３
～
４
人
分

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 26 分低カロリーセット
低カロリー・とり
（しっかり）
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!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@あじはぜいごを除き、頭と尾を落とし、内臓を取って水洗いし、水
気を軽くふき取る。3等分のぶつ切りにし、塩、こしょうをふる。
#ビニール袋にAを入れて混ぜ、水気をふき取ったあじを入れて袋
の口を結んで上下を返しながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。
$かぼちゃは1㎝厚さに、玉ねぎは薄切りにして水にさらし、トマト
は角切りにする。
%角皿に調理網をのせ、たれをふき取った3のあじを並べ、上段に入
れる。もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、4のかぼちゃを並べて、
下段に入れる。
^140ページの操作を参照し、
低カロリーセット  → 低カロリー・魚  で加熱するが、スタートを押
して約30秒以内に自動メニューつまみを回して	 しっかり	 に合わ
せる。
手動でするときは：ウォーターグリル・予熱なしで約25分（2人分は
約18分）

&加熱後、かぼちゃと水気を絞った玉ねぎ、トマト、Bとともにあえる。

材料（４人分） 　265kcal　塩分 1.5g
 ●かぼちゃ…200g
 ●玉ねぎ…1/4個（50g）
 ●トマト…1個
 ●オリーブオイル…大さじ2

B
 ●しょうゆ…大さじ1

 ●マスタード…小さじ1
 ●塩、こしょう…各少々

 ●アルミホイル

 ●あじ…4尾（1尾150g）
 ●塩、こしょう…各少々
 ●プレーンヨーグルト…大さじ8
 ●カレー粉…大さじ4
A ●トマトケチャップ…大さじ2
 ●しょうゆ…大さじ1
 ●にんにく（すりおろす）…2かけ

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@あじは1枚を2等分する。白ねぎは4㎝長さの細切りにし、水につ
けておく。
#ビニール袋にAを入れて混ぜ、あじを入れて袋の口を結んで上下
を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。
$しめじ、えのきだけは石づきを切り落としてほぐす。
%アルミホイルを4枚広げ、だし昆布を敷き、その上に4を4等分し
てのせ、酒を大さじ1/2ずつふりかけて包む。
^角皿に調理網をのせ、汁気をきった3のあじを並べ、上段に入れる。
もう1枚の角皿に5を並べ、下段に入れる。
&140ページの操作を参照し、
低カロリーセット  → 低カロリー・魚  で加熱する。
*加熱後、皿に盛り、あじには2の白ねぎ、きのこには、大根おろし、
青ねぎをのせ、ポン酢しょうゆをかけていただく。

材料（４人分） 　119kcal　塩分 0.9g
 ●しめじ…2パック（200g）
 ●えのきだけ…2パック（200g)
 ●だし昆布…5㎝角×4枚
 ●酒…大さじ2
 ●大根（おろす）…400g
 ●青ねぎ（小口切り）…4本
 ●ポン酢しょうゆ…適量

 ●アルミホイル

 ●あじ（3枚おろし）…8枚（1枚50g）
 ●白ねぎ…適量
 ●しょうゆ…小さじ4
A ●酒…小さじ2
 ●豆

トウバンジャン

板醤…少々

あじの辛味焼き 
&  きのこのホイル焼き

あじのスパイシー焼き 
&  かぼちゃのマリネ

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿・アミ

中段３
～
４
人
分

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 25 分低カロリーセット
低カロリー・魚
（しっかり）

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿・アミ

中段３
～
４
人
分

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 21 分低カロリーセット
低カロリー・魚
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!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@さばは骨を取り、2㎝厚さのそぎ切りにする。ビニール袋にさばと
Aを入れ、10分ほど漬けこむ。長いもはひと口大の乱切り、オクラも
斜め半分に切り、まいたけはほぐしておく。
#底の平らな耐熱容器に2の長いもを並べ、オクラとまいたけを散
らし、混ぜ合わせたBをまんべんなくかけて下段に入れる。
$もう1枚の角皿に調理網をのせ、汁気をきった2のさばを並べて
上段に入れる。（たれは残しておく。）
%140ページの操作を参照し、
低カロリーセット  → 低カロリー・魚  で加熱する。
^加熱後、グラタンの上に刻みのりを散らす。
&残しておいたたれを耐熱容器に入れ、フタをせずに庫内中央に置
き（角皿は入れません）、手動のレンジ1000Wで約20秒加熱する。
*加熱後、さばにかける。

材料（４人分） 　330kcal　塩分 1.6 g
 ●長いも…400g
 ●オクラ…100g
 ●まいたけ…1パック（100g）
 ●豆乳…大さじ4
B ●みそ…大さじ1
 ●卵…M1個
 ●刻みのり…適量

 ●さば（3枚におろしたもの）
 　　　　　　　　　　…400g
 ●塩、こしょう…各少々
 ●しょうゆ、酒、砂糖…各大さじ1 1/3
A ●ごま油…小さじ1
 ●赤とうがらし（小口切り）…2本

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@さばは、表面に切り込みを入れておく。玉ねぎはすりおろしておく。
#ビニール袋にAと2、おろしにんにくを入れて袋の口を結んで上
下を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。
$里いもは皮をむいて、1㎝幅の輪切りにする。別の容器にBを混
ぜ合わせておく。
%角皿に調理網をのせ、余分なたれをふき取ったさばをのせ、上段
に入れる。（たれは残しておく）
もう一枚の角皿にアルミホイルを敷き、里いもとオクラを並べ、下段
に入れる。
^140ページの操作を参照し、
低カロリーセット  → 低カロリー・魚  で加熱する。
&加熱後、里いもはあたたかいうちに粗くつぶし、Bと半分に切った
オクラを混ぜ合わせ、すりごまをかける。
*残しておいた5のたれを耐熱容器に入れ、フタをせずに庫内中央
に置き（角皿は入れません）、手動のレンジ1000Wで約1分40秒加熱
する。
(加熱後、盛りつけたさばにかける。

材料（４人分） 　354kcal　塩分 1.7g
 ●ちりめんじゃこ…20g
 ●練りごま（白）、マヨネーズ…各大さじ2
B ●酒…小さじ4
 ●練りわさび…小さじ1
 ●塩、こしょう…各少々
 ●すりごま（白）…大さじ2

 ●アルミホイル

 ●さば…4切れ（1切れ80g）
 ●玉ねぎ…1個（200g）
 ●おろしにんにく…小さじ2

A ●しょうゆ、酒…各大さじ2
 ●砂糖…大さじ1

 ●里いも…300g
 ●オクラ…6本

さばのおろしソース
&  里いもサラダ

さばの照り焼き 
&  長いもの和風グラタン

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿・アミ

中段３
～
４
人
分

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 21 分低カロリーセット
低カロリー・魚

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿・アミ

中段３
～
４
人
分

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 21 分低カロリーセット
低カロリー・魚
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!水タンクに水を入れる。（水位1以上）　
@いわしは手開きにし（正味約150g）、水洗いして水気を軽くふき
取り、半分に切って塩、こしょうをふる。　
#ほうれん草は5㎝幅に切り、塩小さじ1/2（分量外）をふり、軽くも
んで水気を絞る。玉ねぎ、トマトは薄切りにする。　
$底の平らな耐熱容器に3の野菜を敷き、その上にいわしを並べて
パン粉と粉チーズを混ぜ合わせたものをふりかけ、最後に上からオ
リーブオイルを回しかける。　
%エリンギは4つにさき、パプリカは食べやすい大きさに切って、ア
ルミホイルで包んで角皿にのせ、下段に入れる。　
^もう1枚の角皿に4をのせ、上段に入れる。　
&140ページの操作を参照し、
低カロリーセット  → 低カロリー・脂質 で加熱するが、スタートを押
して約30秒以内に自動メニューつまみを回して	 しっかり	 に合わ
せる。
手動でするときは：ウォーターオーブン（ロースト）・2段調理（2人分
は1段調理）・予熱なしの250℃で30～35分（2人分は約22分）

*加熱後、エリンギの包みの中身を器に入れ、Ａとあえる。

材料（４人分） 　297kcal　塩分 1.1g
 ●エリンギ…2パック（200g）
 ●パプリカ…1個（160g）
 ●ゆずの絞り汁…大さじ2
A ●はちみつ…小さじ1（6g）
 ●薄口しょうゆ…小さじ4

 ●アルミホイル

 ●いわし…8尾（1尾50～60g）
 ●塩、こしょう…各少々
 ●ほうれん草…1束（160g）
 ●玉ねぎ…1個（200g）
 ●トマト…1個（200g）
 ●パン粉、粉チーズ…各大さじ2
 ●オリーブオイル…大さじ1

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）　
@さばは1切れを2等分する。白ねぎは4～5㎝長さの斜め薄切り、
わかめは食べやすい大きさに切る。　
#アルミホイルを4枚広げてわかめとねぎを等分に敷き、さばをの
せて、ししとう、混ぜ合わせたAをそれぞれ等分にかけて包み、角皿
にのせて上段に入れる。  
$じゃがいもは皮をむき、それぞれ12等分のくし切り、ブロッコ
リーは小房に分け、パプリカは食べやすく切る。ブロッコリーとパプ
リカは、アルミホイルに包んでおく。（包みにくい場合は2つに分けて
もよい）玉ねぎは薄切りにして、水にさらしておく。　
%もう1枚の角皿の片側に4のホイル包みをのせ、空いたスペース
にアルミホイルを敷いてじゃがいもを並べ、下段に入れる。
^140ページの操作を参照し、
低カロリーセット  → 低カロリー・脂質 で加熱する。
&加熱後、野菜と水気を絞った4の玉ねぎ、Bを混ぜ合わせる。

材料（４人分） 　314kcal　塩分 1.5g
 ●ブロッコリー…160g
 ●じゃがいも…2個（300g） 
 ●パプリカ…1/2個（80g）
 ●玉ねぎ…1個（200g）
 ●レモン汁…大さじ2
 ●オリーブオイル…大さじ1
B ●砂糖、マスタード…各小さじ2
 ●にんにく（すりおろす）…少々
 ●塩、こしょう…各適量

 アルミホイル

 ●さば…4切れ（1切れ80g）
 ●白ねぎ…1本
 ●もどしたわかめ…80g
 ●ししとう…8本

A ●梅肉…30g
 ●しょうゆ、みりん…各小さじ1

いわしとほうれん草のチーズ焼き 
&  焼きエリンギのゆずはちみつあえ

さばの梅じょうゆホイル焼き 
&  ブロッコリーとじゃがいものサラダ

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿

上段３
～
４
人
分 角皿下段

角皿上段
約 26 分低カロリーセット

低カロリー・脂質
（しっかり）

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿

上段３
～
４
人
分 角皿下段

角皿上段
約 22 分低カロリーセット

低カロリー・脂質



147

料
理
編

料
理
編

お
総
菜

セ
ッ
ト
メ
ニ
ュ
ー（
健
康
）
低
カ
ロ
リ
ー
セ
ッ
ト

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）　
@豆腐を半分に切ってから半分の厚みに切り、キッチンペーパーに
包んで水気をきっておく。　
#長いもは1㎝厚さの半月切りにし、しめじは小房に分ける。　
$耐熱容器に3とBを入れて全体を混ぜ合わせ、オーブン用クッキ
ングペーパーを容器の大きさに切って落としブタにする。角皿にの
せて上段に入れる。　
%ボールにAを入れ、粘りがでるまでよく混ぜたのち、酒と水を加
えてさらに混ぜる。　
^アルミホイルを敷いたもう1枚の角皿に2の豆腐を並べ、5を4
等分してのせて表面を平らにし、下段に入れる。
&140ページの操作を参照し、
低カロリーセット  → 低カロリー・脂質 で加熱する。
*加熱後、長いものとろろ昆布煮は全体をまぜる。

材料（４人分） 　224kcal　塩分 1.2g　mL=cc
 ●長いも…400g
 ●しめじ…1パック（100g）
 ●とろろ昆布…10g

B
 ●みりん…大さじ2

 ●しょうゆ…小さじ4
 ●水…100mL

 ●オーブン用クッキングペーパー
 ●アルミホイル

 ●もめん豆腐…1丁（300g）
 ●とりひき肉…160g
 ●青ねぎ（小口切り）…4本
A ●しょうゆ…小さじ1 1/3
 ●土しょうが（すりおろす）…2かけ
 ●こしょう…少々
 ●酒、水…各小さじ4

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）　
@豚ヒレ肉は4等分に切り、たたいて、2㎝厚さにして塩、こしょうを
する。玉ねぎは薄切りにし、アスパラガスは固い部分を落して斜め切
りにする。きのこは石づきを落とし、しいたけ、エリンギは十字に4等
分し、しめじはほぐしておく。　
#底の平らな耐熱容器に2の豚肉と玉ねぎ、アスパラガスとAを入
れて混ぜ合わせ、角皿にのせて上段に入れる。
$アルミホイルに2のきのこをのせ、上からコンソメをふりかけて
包み（包みにくい場合は2つに分けてもよい）、もう1枚の角皿にのせ
て下段に入れる。   
%140ページの操作を参照し、
低カロリーセット  → 低カロリー・脂質 で加熱する。
^加熱後、きのこに、レモン汁とレモンの輪切りを加えて混ぜ、冷
ます。

材料（４人分） 　161kcal　塩分 1.6g
 ●生しいたけ…6枚
 ●エリンギ…4本（200g）
 ●しめじ…2パック（200g）
 ●コンソメ（顆粒）…小さじ2
 ●レモン（輪切り）…6枚
 ●レモン汁…大さじ2

 ●アルミホイル

 ●豚ヒレ肉（かたまり）…320g
 ●玉ねぎ…1/2個（100g）
 ●アスパラガス…4本
 ●トマトケチャップ…大さじ6
A ●ウスターソース…大さじ1
 ●粒マスタード…小さじ2
 ●塩、こしょう…各少々

ひき肉のせ豆腐 
&  長いものとろろ昆布煮

豚ヒレ肉のケチャップ焼き 
&  きのこのレモンマリネ

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿

上段３
～
４
人
分 角皿下段

角皿上段
約 22 分低カロリーセット

低カロリー・脂質

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿

上段３
～
４
人
分 角皿下段

角皿上段
約 22 分低カロリーセット

低カロリー・脂質
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牛肉ときのこのプルコギ風
&  ブロッコリーのナムル

さばのピリ辛野菜あえ
&  りんごポテトサラダ

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@塩さばは、3等分のそぎ切りにする。
#にんにくの芽は4㎝長さに切り、にんじんは4㎝長さの細切りに、
玉ねぎは薄切りにして一緒にアルミホイルで包む。（包みにくい場合
は2つに分けてもよい）
$じゃがいもは1㎝の輪切り、りんごは1㎝厚さのいちょう切りにす
る。レーズンはぬるま湯でもどしておく。
%角皿に調理網をのせて、2を並べ上段に入れる。もう1枚の角皿の
片側に3をのせ、片側にアルミホイルを敷いて4のじゃがいもをのせ、
下段に入れる。
^141ページの操作を参照し、
低塩バランスセット  → 低塩バランス・減塩  で加熱する。
&加熱後、さばが熱いうちにAとアルミホイルに包んだ野菜とあえ、
白ごまをふる。じゃがいもは食べやすい大きさに切り、Bとりんご、水
気をきったレーズンであえる。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@玉ねぎは薄切りに、にらは4㎝長さに切る。エリンギは縦半分に切っ
て薄切りにする。
#牛肉は、2～3㎝幅に切り、ビニール袋にAとともに加えて調味料を
もみこみ、にら以外の2を加えて約10分漬けこむ。
$ブロッコリーは小房に分け、パプリカは細切りにして、ゆで大豆、も
やしとともにアルミホイルで包んで下段に入れる。（包みにくい場合
は2つに分けてもよい）
%底の平らな耐熱容器に3とにらを入れて混ぜ、オーブン用クッキン
グペーパーを容器の大きさに切って落としブタにし、もう1枚の角皿
にのせて上段に入れる。
^141ページの操作を参照し、
低塩バランスセット  → 低塩バランス・野菜  で加熱する。
&加熱後、野菜はBとあえる。プルコギ風は白ゴマと糸とうがらしを
ふる。

材料（４人分） 　298kcal　塩分 1.5g
 ●ゆで大豆…100g
 ●ブロッコリー…160g
 ●もやし…100g
 ●パプリカ（赤）…1/2個（80g）
 ●白ねぎ（みじん切り）…大さじ2

B
 ●しょうゆ、砂糖、すりごま、

 　ごま油…各小さじ2
 ●塩、一味とうがらし…各少々

 ●アルミホイル
 ●オーブン用クッキングペーパー

 ●牛薄切り肉…240g
 ●エリンギ…4本(200g）
 ●玉ねぎ…1個(200g）
 ●にら…100g
 ●酒…大さじ3
 ●しょうゆ…大さじ2

A
 ●砂糖、にんにく（すりおろす） 

 　　　　　　　　…各小さじ2
 ●しょうが汁…小さじ1
 ●白ねぎ（みじん切り）…1本
 ●白ごま、糸とうがらし…各適量

材料（４人分） 　430kcal　塩分 1.8g
 ●じゃがいも…2個（300g）
 ●りんご…1/2個
 ●レーズン…大さじ4
 ●マヨネーズ…大さじ2
B ●酢…小さじ2
 ●練りからし…小さじ1

 アルミホイル

 ●塩さば…4切れ（1切れ80g）
 ●にんにくの芽…160g
 ●にんじん…80g
 ●玉ねぎ…1/2個（100g）
 ●白ごま…適量
 ●しょうゆ、酢…各大さじ1

A
 ●砂糖、ごま油、土しょうが

 　　（すりおろす）…各小さじ2
 ●豆

トウバンジャン

板醤…適量

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿・アミ

中段３
～
４
人
分

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 22 分低塩バランスセット
低塩バランス・減塩

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿

上段３
～
４
人
分 角皿下段

角皿上段
約 23 分低塩バランスセット

低塩バランス・野菜
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しいたけの肉詰め
&  わかめと春菊の煮びたし

温野菜のグラタン
&  なすのマリネ

 ●生しいたけ…12枚
 ●豚ひき肉…240g
 ●もめん豆腐…100g
 ●大根…400g
 ●青ねぎ、一味とうがらし、
 　ポン酢しょうゆ…各適量
 ●片栗粉、酒…各小さじ4
A ●しょうが汁…適量
 ●塩…少々

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@生しいたけは石づきを取り、石づきのきれいな部分は細かく切っ
ておく。もめん豆腐は水切りをしてつぶしておく。
#わかめは熱湯にくぐらせ食べやすい大きさに切る。春菊は5㎝幅
に切り、えのきだけは半分の長さに切る。
$耐熱容器に3とBを入れ、アルミホイルでフタをし、角皿にのせて
上段に入れる。
%豚ひき肉、2の豆腐と石づき、Aをボールに入れて混ぜ合わせ、12
等分に分けてしいたけのかさの内側に詰める。もう1枚の角皿にア
ルミホイルを敷いて肉詰めを並べ、下段に入れる。

1̂41ページの操作を参照し、
低塩バランスセット  → 低塩バランス・野菜  で加熱する。
&加熱後、肉詰めにおろした大根、小口切りにした青ねぎ、一味とう
がらし、ポン酢しょうゆをかける。
※煮びたしにおろししょうがを添えてもよいでしょう。

 ●わかめ…60g
 ●春菊…200g
 ●えのきだけ…1パック（100g）
 ●しょうゆ…小さじ4
B ●みりん、酒…各小さじ2
 ●だし汁…1カップ

 アルミホイル

材料（４人分） 　228kcal　塩分 1.2g

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@れんこん、かぼちゃは5㎜厚さに切り、アスパラガスは1㎝厚さの
斜め切りにする。
#グラタン皿4皿に2を形よく並べ、混ぜ合わせたAを等分にかける。
その上にパン粉をかけて角皿にのせ、上段に入れる。
$なすは竹串で数カ所穴をあけ、もう1枚の角皿に並べて下段に入
れる。
%141ページの操作を参照し、
低塩バランスセット  → 低塩バランス・野菜  
で加熱するが、スタートを押して約30秒以内に自動メニューつまみ
を回して	しっかり	に合わせる。
手動でするときは：ウォーターオーブン（ロースト）・2段調理（2人分
は1段調理）・予熱なしの250℃で30～35分（2人分は約25分）

^ピーマン、玉ねぎはみじん切りにして、Bと混ぜ合わせておく。
&加熱後、なすを水に取って皮をむき、食べやすい大きさに切って6を
かける。

材料（４人分） 　175kcal　塩分 1.3g
 ●れんこん…160g
 ●かぼちゃ…160g
 ●アスパラガス…6本
 ●こしょう…少々
 ●豆乳…1カップ
A ●卵…M2個
 ●塩…小さじ2/3
 ●パン粉…大さじ2

 ●なす…2本（200g）
 ●ピーマン…1個
 ●玉ねぎ…1/4個（50g）
 ●酢…大さじ4
 ●はちみつ…小さじ4
B ●オリーブオイル…小さじ2
 ●塩、こしょう…各少々
 ●七味とうがらし…適量

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿

上段３
～
４
人
分 角皿下段

角皿上段
約 28 分低塩バランスセット

低塩バランス・野菜
（しっかり）

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿

上段３
～
４
人
分 角皿下段

角皿上段
約 23 分低塩バランスセット

低塩バランス・野菜
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さわらの香草焼き
&  わかめときのこのココット

豚ヒレ肉のカレー風味焼き
&  焼き野菜のピーナッツあえ

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@豚ヒレ肉は4等分に切り、たたいて2㎝の厚さにしてビニール袋
に入れ、Aを加えて約10分漬けこむ。
#かぼちゃは1㎝厚さに切り、なすは1.5㎝厚さの輪切りにする。 
$小皿にサラダ油適量を入れ、なすの片面に油をつける。アルミホ
イルを敷いた角皿になすを油をつけた方が上になるように並べ、か
ぼちゃは油をつけずにそのまま並べて下段に入れる。
%もう1枚の角皿に調理網をのせ、2の豚肉を並べて上段に入れる。

1̂41ページの操作を参照し、
低塩バランスセット  → 低塩バランス・香味  で加熱する。
&加熱後、かぼちゃとなすは混ぜ合わせたBをかける。

 ●さわら…4切れ（1切れ80g）
 ●こしょう…少々
 ●マヨネーズ…大さじ3
 ●パン粉…大さじ4

A
 ●好みのハーブ類（パセリなど）

 　　　　　　　…大さじ2
 ●粉チーズ…小さじ2
 ●レモン汁、ぽん酢しょうゆ
 　　　　　　　…各適量

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@わかめは熱湯にくぐらせ、食べやすい大きさに切る。えのきだけは
汚れた部分を落として半分の長さに切る。
#ココット型4個に2を等分に入れ、真ん中をくぼませ、そこに卵を
1個ずつ割り入れ、白ワインを小さじ１ずつかける。塩、こしょうをし
てアルミホイルで1個ずつフタをして角皿にのせ、下段に入れる。
$さわらは骨を抜いて、こしょうをふる。もう1枚の角皿に調理網を
のせてさわらを並べる。マヨネーズをぬって混ぜ合わせたAをかけ、
上段に入れる。
%141ページの操作を参照し、
低塩バランスセット  → 低塩バランス・香味  
で加熱するが、スタートを押して約30秒以内に自動メニューつま
みを回して	しっかり	を選ぶ。
手動でするときは：ウォーターグリル・予熱なしで約23分（2人分は
約16分）

^加熱後、お好みでさわらにはレモン汁を、ココットにはぽん酢しょ
うゆをかける。

 ●わかめ…80g
 ●えのきだけ…2パック（200g）
 ●卵…M4個
 ●白ワイン…小さじ4
 ●塩、こしょう…各少々

 ●アルミホイル

材料（４人分） 　317kcal　塩分 1.0g
 ●豚ヒレ肉（かたまり）…320g
 ●酒…小さじ4

A
 ●しょうゆ、カレー粉…各小さじ2

 ●砂糖…ひとつまみ
 ●塩、こしょう…各少々

 ●かぼちゃ…200g
 ●なす…2本（200g）
 ●サラダ油…適量
 ●ピーナッツバター…30g
B ●しょうゆ、みりん…各小さじ2
 ●水…大さじ1

 ●アルミホイル

材料（４人分） 　135kcal　塩分 0.8g

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿・アミ

中段３
～
４
人
分

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 18 分低塩バランスセット
低塩バランス・香味

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿・アミ

中段３
～
４
人
分

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 23 分低塩バランスセット
低塩バランス・香味
（しっかり）
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 ●とりむね肉…2枚（1枚250g）

A ●酒…大さじ2
 ●にんにく（すりおろす）…大さじ1
 ●白ごま、黒ごま…各大さじ1
 ●白ねぎ…1本
 ●みつ葉…適量
 ●黒酢…大さじ4
 ●しょうゆ…大さじ2
B ●ごま油…大さじ1
 ●砂糖…小さじ2
 ●土しょうが（すりおろす）…小さじ1

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@とり肉は皮を取り、フォークで穴をあけ、身の厚いところを切り
開く。
#ビニール袋にＡを入れて混ぜ、とり肉を入れて袋の口を結んで上
下を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。   
$ごぼうは5㎜幅の斜め切りにして底の平らな耐熱容器に入れ、
ラップをして庫内中央に置き(角皿は入れません）、手動のレンジ
1000Wで約2分加熱する。
%加熱後、Cを加えて角皿にのせ、下段に入れる。
^もう1枚の角皿に調理網をのせ、汁気をきった3のとり肉を並べ
て白ごまと黒ごまを合わせたものを上面にふり、上段に入れる。
&141ページの操作を参照し、
低塩バランスセット  → 低塩バランス・香味  で加熱する。
*加熱後、とり肉は食べやすい大きさに切って皿に盛り、混ぜ合わせ
たBをかけ、斜め薄切りにした白ねぎと3㎝長さに切った三つ葉を散
らす。ごぼうはかつおぶしと七味とうがらしをふって混ぜ合わせる。

 ●ごぼう…200g

C
 ●だし汁…100mL

 ●しょうゆ、みりん
  …各小さじ2
 ●かつおぶし
  …4袋（12g）
 ●七味とうがらし…適量

低
塩
バ
ラ
ン
ス
セ
ッ
ト

さわらのしそ焼き
&  りんごとさつまいものおろしあえ

とりむね肉のごま焼き
&  ごぼうの土佐煮

材料（４人分） 　252kcal　塩分 0.8g 材料（４人分） 　373kcal　塩分 1.4g　mL=cc

 ●さわら…4切れ（1切れ80g）
 ●しょうゆ…小さじ4
A ●みりん…小さじ4
 ●酒…小さじ4

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@ビニール袋にAとさわらを入れ、空気を抜いて袋の口を結ぶ。途
中、2～3回上下を返しながら約20分冷蔵室で漬けこむ。
#さつまいもは、1㎝厚さの輪切りに、りんごは1㎝厚さのいちょう
切りにする。角皿にアルミホイルを敷いて、さつまいもを並べ、下段
に入れる。      
$もう1枚の角皿に油をぬった調理網をのせて2の魚を皮を下にし
てのせ、上段に入れる。
%141ページの操作を参照し、
低塩バランスセット  → 低塩バランス・香味  で加熱する。
^加熱後、青じそをせん切りにして、さわらにのせ、さつまいもは食
べやすい大きさに切ってりんごとBであえる。

 ●さつまいも…300g
 ●りんご…1/2個
 ●大根（おろす）…800g
 ●酢…大さじ4
B ●砂糖…小さじ4
 ●塩…少々
 ●青じそ…4枚

 ●アルミホイル

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿・アミ

中段３
～
４
人
分

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 18 分低塩バランスセット
低塩バランス・香味

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿・アミ

中段３
～
４
人
分

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 18 分低塩バランスセット
低塩バランス・香味
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!水タンクに水を入れる。(水位1以上) 
@さけはひと口大に切り、塩、こしょうをふっておく。
#底の平らな耐熱容器に玉ねぎを敷き、その上にさけとピーマン、ト
マトを並べ、レモンをまんべんなくのせる。軽くつぶしたにんにくを
のせ、Aをかけ、バジルをふって角皿にのせる。
$別の底の平らな耐熱容器に1㎝厚さの輪切りにしたさつまいもを
並べて塩、こしょうをふり、牛乳をかけ、ピザ用チーズを散らして、も
う1枚の角皿にのせる。
%3を上段に入れ、4を下段に入れる。上記の操作を参照し、
野菜たっぷりセット →焼き物メニュー で加熱する。
※ 「さけとトマトのレモンハーブ焼き」にブラックオリーブ、ディル

などを添えてもよいでしょう。

豚肉とチンゲン菜のみそグラタン 
& 	かぼちゃのベイクドサラダ

さけとトマトのレモンハーブ焼き
& 	 さつまいものチーズ焼き

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@チンゲン菜は5㎝幅に切って、塩をふり、軽くもんで水気をしぼる。
#豚肉は4㎝幅に切り、Aと混ぜ合わせる。
$底の平らな耐熱容器にチンゲン菜と豚肉を交互に重ねる。その上
にピザ用チーズをかけ、角皿にのせる。
%かぼちゃはところどころ皮をむき、7～8㎜角の拍子木切りにす
る。玉ねぎは薄切りにする。
^別の底の平らな耐熱容器に5とBを入れて混ぜ合わせ、もう1枚
の角皿にのせる。
&4を上段に入れ、6を下段に入れる。上記の操作を参照し、
野菜たっぷりセット →焼き物メニュー で加熱する。
*加熱後、「かぼちゃのベイクドサラダ」にパセリをふる。

材料（４人分）　381kcal　塩分2.0g
 ●かぼちゃ…400g
 ●玉ねぎ…1/2個（100g）
 ●フレンチドレッシング
B　（市販品）…大さじ3
 ●塩、こしょう…各少々
 ●パセリ（みじん切り）… 適量

 ●生ざけ…200g 
 ●塩、こしょう…各少々
 ●玉ねぎ(薄切り)…1 1/2個(300g)
 ●トマト（半月切り）…2個（400g）
 ●ピーマン（輪切り）…100g
 ●レモン（輪切り）…1個
 ●にんにく…2かけ
 ●白ワイン…大さじ2
A ●顆粒コンソメ…大さじ1 1/3
 ●オリーブオイル…大さじ1

 ●乾燥バジル…適量

 ●さつまいも…1本（250g）
 ●塩、こしょう…各少々
 ●ピザ用チーズ…60g
 ●牛乳…大さじ4

材料（４人分）　316kcal　塩分2.3g
 ●チンゲン菜…3株（300g）
 ●塩…小さじ1/2
 ●豚肉（しょうが焼き用）…300g
 ●みそ…40g
A ●みりん…大さじ２
 ●土しょうが（すりおろす）…小さじ1
 ●ピザ用チーズ…60g

● 手動でするときは 焼き物メニュー
蒸し物メニュー

ウォーターオーブン（ロースト）・2段調理（2人分は1段調理）・予熱なしの250℃で約28分（2人分は約21分）
蒸し物（強）で約20分（2人分は約15分）

押す

押す

押す

押す

回す

回す

回す

回す

自動メニュー　　を…決定
（押す）

に合わせる

または

に合わせる

に合わせる

加熱開始

健康メニュー

スタート

分量を合わせる

野菜たっぷりセット

焼き物メニュー 蒸し物メニュー

同じ加熱ができます。

1～2人分（1段調理）は、角皿にのせて上段（蒸し物メニューは中段）に入れます。

3～4人分（2段調理）は、角皿にのせて上下段（蒸し物メニューは調理網をのせた
角皿を下段）に入れます。

自動メニュー

焼き物メニュー 蒸し物メニュー を選んでも

セットメニュー 野菜たっぷりセット

または

● 角皿・上段 ● 角皿・中段

（焼き物メニュー） （蒸し物メニュー）

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿

上段 ３
～
４
人
分 角皿下段

角皿上段
約 23 分野菜たっぷりセット

焼き物メニュー

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿

上段 ３
～
４
人
分 角皿下段

角皿上段
約 23 分野菜たっぷりセット

焼き物メニュー
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!水タンクに水を入れる。(水位1以上)
@耐熱容器に玉ねぎを入れ、ラップをして庫内中央に置き、(角皿は
入れません)手動のレンジ1000Wで約2分30秒加熱する。
#加熱後、薄力粉を加えて混ぜ合わせ、粗熱を取っておく。パン粉は
牛乳でしめらせておく。
$大根、かぼちゃ、ピーマンはひと口大の乱切りにする。
%ビニール袋にBと4を入れ、袋の口を結んで上下を返しながら15分
以上漬けこむ。
^ボールに合びき肉と塩を入れて粘りが出るまでよく練り混ぜ、3とA
を加えてさらに混ぜる。
&角皿にオーブン用クッキングペーパーを敷き、6を20×24㎝の平
らな形になるようにのばす。その上にトマトを全面に押し付けるように
のせ、上段に入れる。
*もう１枚の角皿にアルミホイルを敷いて5を並べ、下段に入れる。
※ 1～2人分（1段調理）のときは、ベジバーグの焼き汁が入らないよ

うにアルミホイルのふちをたてて、5を並べます。
152ページの操作を参照し、
野菜たっぷりセット → 焼き物メニュー で加熱するが、スタートを
押して約30秒以内に自動メニューつまみを回して	しっかり	に合わ
せる。

手動でするときは：ウォーターオーブン（ロースト）・２段調理（2人
分は1段調理）・予熱なしの250℃で約30分（2人分は、約23分）
(加熱後、べジバーグを適当な大きさに切り分ける。
※バジルを飾ってもよいでしょう。

!水タンクに水を入れる。(水位1以上)
@とりもも肉は身の厚い部分を切り開き、塩、こしょうをふって1枚
を6等分に切る。
#きのこは7～8㎜角の粗みじん切りにする。
$ボールに3とAを加えて混ぜる。
%野菜をひと口サイズの乱切りにし、別のボールに入れてBとからめる。
^角皿にアルミホイルを敷き、2を皮を下にしてくっつけて並べ、上
に4を平たくのせる。
&もう１枚の角皿もアルミホイルを敷き、5を平らにのせる。
*6を上段に入れ、7を下段に入れる。152ページの操作を参照し、
野菜たっぷりセット →焼き物メニュー で加熱する。
(加熱後、合わせたＣに下段の根菜を漬ける。貝割れ菜を添える。

ベジバーグ
& 	野菜のチーズ風味焼き

材料（４人分）　434kcal　塩分2.2g 

 ●玉ねぎ（みじん切り)…1個(200g)
 ●薄力粉…大さじ３
 ●パン粉…30g
 ●牛乳…大さじ３
 ●合びき肉…300g
 ●塩…小さじ1/2
 ●スイートコーン(缶詰・ホール)…80g
A ●卵…M1個
 ●こしょう…少々
 ●トマト（1.5㎝角に切って、種を取る）
 　　　　　　…1個（200g)

 ●大根…250g
 ●かぼちゃ…200g
 ●ピーマン…100g
 ●オリーブオイル…大さじ4
 ●粉チーズ…大さじ2
B ●塩…小さじ1
 ●こしょう…少々
 ●にんにく（すりおろす）…適量

 ●オーブン用クッキングペーパー
 ●アルミホイル

 ●とりもも肉…2枚（500g)
 ●塩、こしょう…各少々
 ●きのこ（しめじ、生しいたけ)
 　　　　　…合わせて200g
 ●グリンピースまたは冷凍枝豆のむき身
 　　　　　　　　　…30g
A ●片栗粉…大さじ2
 ●しょうゆ…大さじ1
 ●こしょう…少々

 ●れんこん…150g
 ●里いも…5個（200g)

 ●だいこん…200g
 ●かぼちゃ…150g
 ●ごぼう…100g

B ●サラダ油…大さじ1
 ●塩、こしょう…各少々
 ●酢…50mL
 ●水…大さじ2  
C ●砂糖…大さじ1/2
 ●薄口しょうゆ…小さじ1 1/2
 ●塩…小さじ1/3
 ●貝割れ菜…適量

  アルミホイル

とりのきのこ焼き
& 	根菜の和風マリネ

材料（４人分）　384kcal　塩分1.6g　mL=cc

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿

上段 ３
～
４
人
分 角皿下段

角皿上段
約 23 分野菜たっぷりセット

焼き物メニュー

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
健康メニュー

水位1
以上

１
～
２
人
分角皿

上段 ３
～
４
人
分 角皿下段

角皿上段
約 25 分野菜たっぷりセット

焼き物メニュー
（しっかり）
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!水タンクに水を入れる。（水位2（満水）)
@白身魚は１.5㎝厚さのそぎ切りにして塩をふり、下味をつける。
#かぶは皮をむいてすりおろし、にんじん、絹さや、Aと混ぜ合わ
せる。
$耐熱性の器4個に2と3を等分に入れ、角皿にのせる。
%小松菜の太い根には、十字の切り込みを入れる。もう1枚の角
皿に調理網をのせ、葉と茎が交互になるように広げてのせる。小
松菜の上にまいたけも並べる。
^4を上段に入れ、5を下段に入れる。
152ページの操作を参照し、
野菜たっぷりセット →蒸し物メニュー で加熱する。
&加熱後、小松菜は水にとって色止めし、水気をきって塩をふる。
食べやすい大きさに切ってよく絞り、まいたけとBであえる。

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水）)
@あさりは塩水にしばらくつけて砂を出す。白身魚はひと口大に切
り、塩、こしょうをふっておく。
#キャベツは1.5㎝幅の細切りにし、玉ねぎは薄切りにする。パプリ
カは食べやすい大きさの乱切りにする。
$底の平らな耐熱容器に3のキャベツ、玉ねぎを敷き、あさり、白身
魚を並べてパプリカをのせる。
%4にAを全体にふりかけ、香草をのせ、角皿にのせる。
^じゃがいもは皮をむいて5㎜厚さの輪切りにする。玉ねぎは薄切
りにする。
&もう1枚の角皿に調理網をのせ、卵とウインナーをのせ、6のじゃ
がいもを並べる。じゃがいもの上に玉ねぎをのせる。
※ 金ザルがあれば、じゃがいもと玉ねぎを平たく入れて手軽に加熱

できます。（７７ページの「ブロッコリーのミモザサラダ」参照）
*5を上段に入れ、7を下段に入れる。152ページの操作を参照し、
野菜たっぷりセット →蒸し物メニュー で加熱する。
(加熱後、卵は水につけてから殻をむき、好みの形に切る。じゃがい
もはボールに入れてつぶし、輪切りにしたウインナーと玉ねぎ、塩も
みしたきゅうりを加え、マヨネーズ、塩、こしょうで味をととのえる。
※ 「白身魚と野菜の香草蒸し」はそのままでもおいしいですが、粒マ

スタードを添えてもよいでしょう。

白身魚のかぶら蒸し
& 	小松菜とまいたけのごまマヨあえ

白身魚と野菜の香草蒸し
& 	 ポテトサラダ

材料（４人分）　223kcal　塩分2.1g
 ●白身魚…240g
 ●塩…少々
 ●かぶ（なければ大根）…400g
 ●にんじん（細切り）…30g
 ●絹さや（細切り）…2枚
 ●卵白…1個分
A ●しょうゆ…大さじ1
 ●塩…小さじ1/3

 ●小松菜…400g
 ●まいたけ…1パック（100g）
 ●塩…少々
 ●すりごま…大さじ4
B ●しょうゆ、みりん、マヨネーズ
 　　　　　　　　…各大さじ1

材料（４人分）　328kcal　塩分2.1g　mL=cc
 ●あさり…100g
 ●白身魚（さわら、たいなど）…200g
 ●塩、こしょう…各少々
 ●キャベツ…250g
 ●玉ねぎ…1個（200g）
 ●パプリカ…1個(160g)
 ●白ワイン…50mL
A ●顆粒コンソメ…小さじ2
 ●塩、こしょう…各少々
 ●香草（ディル、オレガノなど）
 　　　　　　　　　…適量

 ●じゃがいも…2個（300g）
 ●玉ねぎ…1/2個（100g）
 ●粗びきウインナー…4本
 ●卵…M2個
 ●きゅうり（輪切り）…1本（100g）
 ●マヨネーズ、塩、こしょう…各適量

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間
健康メニュー

水位2
（満水）

１
～
２
人
分角皿

中段 ３
～
４
人
分

角皿・アミ
下段

角皿上段

約 20 分野菜たっぷりセット
蒸し物メニュー

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間
健康メニュー

水位2
（満水）

１
～
２
人
分角皿

中段 ３
～
４
人
分

角皿・アミ
下段

角皿上段

約 20 分野菜たっぷりセット
蒸し物メニュー
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!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@キャベツは１.5㎝幅の細切りにし、エリンギは縦に4～6等分に
切る。玉ねぎとパプリカは５㎜幅の薄切りにする。豚肉は3～4㎝幅
に切る。
#角皿にアルミホイルを敷いて2の野菜とにんにく、豚肉をのせて、
混ぜ合わせたAをかけて混ぜる。
※ 1～2人分（1段調理）のときは、野菜の汁気が流れ出ないようにア

ルミホイルのふちをたてて、野菜、豚肉をのせます。
$もう1枚の角皿に調理網をのせ、チンゲン菜を縦半分に切って葉
の部分を折り曲げて茎の下になるようにしてのせる。
%3を上段に入れ、4を下段に入れる。152ページの操作を参照し、
野菜たっぷりセット → 蒸し物メニュー で加熱するが、スタートを
押して約30秒以内に自動メニューつまみを回して	 ひかえめ	 に合
わせる。
手動でするときは：蒸し物（強）で約18分（2人分は、約14分）

^加熱後、豚肉と野菜は熱いうちによく混ぜて皿に盛り、残った汁
は加熱して水溶き片栗粉でとろみのあるあんに仕上げ、豚肉と野菜
にかけて青ねぎを散らす。チンゲン菜は水にとってから水気を絞り、
適当な大きさに切ってほたて貝柱とＢであえる。

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水）)
@大根とにんじんは１㎝角、5㎝長さの拍子木切りにする。れんこん
は縦半分に切ってビニール袋に入れ、すりこぎでたたいて割れめを入
れたあと6～7㎝の長さのぶつ切りにし、酢水にさらしてアクを抜く。
#角皿に調理網をのせ、2を並べる。
$底の平らな耐熱容器にAを入れ混ぜ合わせ、もう１枚の角皿にの
せる。
%4を上段に入れ、3を下段に入れる。152ページの操作を参照し、
野菜たっぷりセット →蒸し物メニュー で加熱する。
^加熱後、大根とにんじんに肉みそをかける。れんこんはかつおぶ
しをまぶして、Bをかけて混ぜ合わせる。

ゆで野菜の肉みそがけ
& 	れんこんのめんつゆがけ

豚肉と野菜のしょうがあんかけ
& 	チンゲン菜と貝柱のあえ物

材料（４人分）　319kcal　塩分1.9g　mL=cc

 ●大根…300g
 ●にんじん…100g
 ●合びき肉…200g
 ●みそ…80g
A ●みりん…50mL
 ●玉ねぎ（薄切り）…1/2個（100g）
 ●しめじ…1パック（100g）
 ●片栗粉…大さじ1

 ●れんこん…300g
 ●かつおぶし…1パック
 ●めんつゆ（市販品・ストレート)

B
 　　　　　　　…50mL

 ●赤とうがらし（輪切り）…1本
 ●ごま油…大さじ1

材料（４人分）　300kcal　塩分1.9g

 ●キャベツ…300g
 ●エリンギ…2本（100g）
 ●玉ねぎ…1/2個（100g）
 ●パプリカ（赤）…1/2個（80g）
 ●にんにく（スライス）…ひとかけ
 ●豚ロース肉（しょうが焼き用）
 　　　　　　　　…300g

A
 ●土しょうが（すりおろす）…20g

 ●しょうゆ、みりん…各大さじ1 1/2

 ●片栗粉（同量の水で溶く）
 　　　　　　　…大さじ1
 ●青ねぎ（斜め切り）…適量

 ●チンゲン菜…3株（300g）
 ●ほたて貝柱（缶詰・ほぐす、汁ごと）
 　　　　　　…1缶（70g）
 ●しょうゆ、ごま油、酢…各大さじ1
B ●砂糖…小さじ1
 ●こしょう…少々

 ●アルミホイル

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間
健康メニュー

水位2
（満水）

１
～
２
人
分角皿

中段 ３
～
４
人
分

角皿・アミ
下段

角皿上段

約 20 分野菜たっぷりセット
蒸し物メニュー

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間
健康メニュー

水位2
（満水）

１
～
２
人
分角皿

中段 ３
～
４
人
分

角皿・アミ
下段

角皿上段

約 18 分野菜たっぷりセット
蒸し物メニュー
（ひかえめ）



蒸し物セット

156

蒸し物セット

#底の平らな耐熱容器に、下味をつけた豚
肉と白菜、塩昆布を交互に重ねていく。角皿
にのせる。
$えびは殻、尾、背ワタをとって１㎝の幅に
切り、生しいたけは薄切りにする。
%ボールに4、Ｂ、粗くつぶした豆腐を入れ
て混ぜ合わせる。（豆腐はつぶし過ぎないよ
う注意する）
^耐熱性の器４個に5を等分に入れて表
面を平らにし、もう１枚の角皿にのせる。
&3を上段に入れ、6を下段に入れる。
上記の操作を参照し、
蒸し物セット  → 肉メニュー で加熱する。
*耐熱容器にＣを入れ、ラップをして庫内中央に置き、(角皿は入れ
ません)手動のレンジ1000Wで約2分30秒で加熱する。
途中残り時間が約30秒のときに、水溶き片栗粉を加えてよく混ぜ、
ラップをせずにスタートを押す。
※ 加熱途中に取り出す場合はとりけしは押さずに、ドアを開けて加

熱を一時停止させ、食品を取り出してください。
(加熱後、「豆腐とえびのくずし蒸し」に8をかけ、青ねぎを散らす。

材料（４人分）　321kcal　塩分 2.2g
 ●木綿豆腐…1丁（360g）
 ●だし汁…1カップ
C ●みりん…大さじ1
 ●しょうゆ…小さじ1
 ●片栗粉（同量の水で溶く）…大さじ1
 ●青ねぎ（小口切り）…2本

 ●豚バラ肉（薄切り）…150g

A
 ●しょうゆ、酒…各大さじ1

 ●片栗粉…大さじ2
 ●白菜…400g
 ●塩昆布…10g

 ●えび…5尾（100g）
 ●生しいたけ…4枚
 ●卵…M1個
 ●片栗粉…大さじ1 1/2
B ●ごま油…大さじ1/2
 ●塩…小さじ1/2
 ●とりがらスープの素…小さじ1/2
 ●土しょうが(すりおろす)…10g

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水）)
@豚肉は４～５㎝長さに切り、Ａで下味をつける。白菜はざく切りに
する。

豚肉と白菜の重ね蒸し
& 	 豆腐とえびのくずし蒸し

● 手動でするときは 肉メニュー
魚メニュー

蒸し物（強）で約20分（2人分は約15分）
蒸し物（強）で20～21分（2人分は15～16分）

押す

押す

押す

押す

回す

回す

回す

回す

自動メニュー　　を…決定
（押す）

に合わせる

または

に合わせる

に合わせる

加熱開始

健康メニュー

スタート

分量を合わせる

蒸し物セット

肉メニュー 魚メニュー

1～2人分（1段調理）は、角皿にのせて中段に入れます。

3～4人分（2段調理）は、角皿にのせて上下段（魚メニューは調理網をのせた角皿
を下段）に入れます。

自動メニュー

肉メニュー 魚メニュー を選んでも同じ加熱ができます。

セットメニュー 蒸し物セット

または

蒸し物セット操作蒸し物セット操作

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間
健康メニュー

水位2
（満水）

１
～
２
人
分角皿

中段 ３
～
４
人
分 角皿下段

角皿上段
約 20 分蒸し物セット

肉メニュー
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豚肉と大根の蒸し物
& 	もやしの中華あえ

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水）)
@豚肉は3～4㎝幅に、大根は短冊切り、もちは1個を8等分の短冊
切りに切る。
#底の平らな耐熱容器に2とAを入れて混ぜ合わせ、角皿にのせる。
$別の底の平らな耐熱容器に細切りにしたピーマンと半分に切っ
たもやしを入れ、もう1枚の角皿にのせる。
※ピーマンの半量をパプリカに変えると、彩りよくなります。
%3を上段に入れ、4を下段に入れる。
156ページの操作を参照し、
蒸し物セット  → 肉メニュー で加熱する。
^加熱後、「豚肉と大根の蒸し物」が熱いうちにニラを混ぜ、もやしは
水気をきってハムとBであえる。

豚肉の梅蒸し
& 	白菜とツナの煮物

材料（４人分）　294kcal　塩分 2.4g
 ●豆もやし…1袋（200g）
 ●ピーマン…2個（100g）
 ●とりがらスープの素…小さじ2/3
B ●ごま油…大さじ2
 ●塩…少々
 ●ハム（細切り）…4枚

 ●豚もも肉（薄切り）…240g
 ●大根…160g
 ●切りもち…2個（100g）
 ●しょうゆ、みりん…各大さじ2

A
 ●にんにく､土しょうが（みじん切り）

 　　　　　　…各小さじ2
 ●豆

トウバンジャン

板醤…小さじ1
 ●ニラ（4㎝長さに切る） 
　　　　　　…1/2束（50g）

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水）)
@豚肉は3～4㎝幅に切り、玉ねぎは薄切りにする。
#梅干しは種をとって包丁で軽く刻み、Aと混ぜ合わせる。
$底の平らな耐熱容器に2と3を入れて混ぜ合わせ、角皿にのせる。
%別の底の平らな耐熱容器にBを入れて混ぜ合わせ、もう１枚の角
皿にのせる。
^4を上段に入れ、5を下段に入れる。
156ページの操作を参照し、
蒸し物セット  → 肉メニュー で加熱するが、スタートを押して約
30秒以内に自動メニューつまみを回して	ひかえめ	に合わせる。

手動でするときは：蒸し物（強）で約18分（2人分は、約14分）

&加熱後、「豚肉の梅蒸し」には貝割れ菜を混ぜ、「白菜とツナの煮物」
には、ゆずを散らす。

材料（４人分）　344kcal　塩分 2.2g
 ●白菜（そぎ切り）…300g
 ●ツナ（缶詰・汁気をきってほぐす）
B　　　　　　　　…160g
 ●しょうゆ…大さじ1
 ●砂糖…大さじ1/2
 ●かつおぶし…1袋（3g）
 ●ゆず…適量

 ●豚ロース肉（薄切り）…300g    
 ●玉ねぎ…1個（200g）
 ●梅干し…5～6個（50g）

A
 ●みそ…大さじ1

 ●ごま…小さじ1
 ●貝割れ菜…適量

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間
健康メニュー

水位2
（満水）

１
～
２
人
分角皿

中段 ３
～
４
人
分 角皿下段

角皿上段
約 20 分蒸し物セット

肉メニュー

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間
健康メニュー

水位2
（満水）

１
～
２
人
分角皿

中段 ３
～
４
人
分 角皿下段

角皿上段
約 18 分蒸し物セット

肉メニュー
（ひかえめ）
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!水タンクに水を入れる。（水位2（満水）)
@とり肉は、身の厚いところを切り開いて1枚を12等分に切り、塩、
こしょうをする。しめじは小房に分ける。
#ビニール袋にAを入れて混ぜ、2を入れて袋の口を結んで上下を
返しながら約30分漬けこむ。
$れんこんとにんじんは2㎜厚さの半月切りにする。
%底の平らな耐熱容器に4とBを入れ、角皿にのせる。
^別の底の平らな耐熱容器に3を漬け汁ごと入れて、もう１枚の角
皿にのせる。
&上段に6を入れ、下段に5を入れる。156ページの操作を参照し、
蒸し物セット  → 肉メニュー で加熱する。
*加熱後、れんこんとにんじんは汁気をきってからCであえ、器に
盛って白ごまをふる。「とり肉の香味蒸し」には、小口切りの青ねぎを
のせる。 

材料（４人分）　196kcal　塩分 2.0g　mL=cc
 ●れんこん…200g
 ●にんじん…60g

B
 ●酢…大さじ1

 ●水…100mL
 ●ザーサイ（細切り）…60g
C ●しょうゆ…大さじ1
 ●酢…小さじ2
 ●白ごま…適量

 ●とりもも肉…400g
 ●塩、こしょう…各少々
 ●しめじ…１パック（100g）
 ●酒、しょうゆ､酢…各大さじ１
 ●片栗粉…大さじ１

A
 ●砂糖、ごま油…各小さじ１

 ●にんにく（すりおろす）…少々
 ●土しょうが（すりおろす）…少々
 ●白ねぎ（みじん切り）…10㎝
 ●青ねぎ…適量 !水タンクに水を入れる。（水位2（満水）)

@とりひき肉にAを加えて練り混ぜ、熱湯につけてもどしたミック
スベジタブルを加えてさらに混ぜ合わせる。
#ラップを広げた上にのりを１枚のせ、2の半量を平らにのばして
巻き寿司のように巻く。残りも同じようにする。
$角皿に調理網をのせ、3をおく。
%小松菜は、3～4cm長さに切り、油揚げは熱湯で油抜きし、細切り
にする。
^底の平らな耐熱容器に5、Bを入れて混ぜ合わせ、オーブン用クッ
キングペーパーを容器の大きさに切って落としブタにし、もう1枚の
角皿にのせる。
&4を上段に入れ、6を下段に入れる。156ページの操作を参照し、
蒸し物セット  → 肉メニュー で加熱するが、スタートを押して約
30秒以内に自動メニューつまみを回して	しっかり	に合わせる。
手動でするときは：蒸し物（強）で約23分（2人分は、約18分）
＊ 本体表示部に「調理網」は表示されませんが、このメニューでは使

用します。
*加熱後、「とりのり巻き」はそのまま2～3分蒸らし、ラップをはず
してのりが乾いたら切り分ける。「小松菜と油揚げの煮物」に白ごまを
ふる。

材料（４人分）　287kcal　塩分 2.4g
 ●小松菜…300g
 ●油揚げ…2枚

B
 ●しょうゆ…大さじ2

 ●みりん、酒…各大さじ1
 ●白ごま…適量

 ●オーブン用クッキングペーパー

 ●とりひき肉…400g 
 ●みそ…30g
 ●酒…大さじ2 
A ●水…大さじ1
 ●しょうゆ…小さじ2
 ●土しょうが（すりおろす）…少々
 ●冷凍ミックスベジタブル…100g
 ●焼きのり…２枚

とりのり巻き
& 	小松菜と油揚げの煮物

とり肉の香味蒸し
& 	れんこんとザーサイのあえ物

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間
健康メニュー

水位2
（満水）

１
～
２
人
分角皿

中段 ３
～
４
人
分 角皿下段

角皿上段
約 20 分蒸し物セット

肉メニュー

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間
健康メニュー

水位2
（満水）

１
～
２
人
分角皿・アミ

中段 ３
～
４
人
分

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 23 分蒸し物セット
肉メニュー

（しっかり）
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!水タンクに水を入れる。（水位2（満水）)
@白身魚は１㎝幅に深めに切り込みを入れ、底の平らな耐熱容器に
重ならないよう並べてAで下味をつけ、しばらくおく。
#2にBをのせて混ぜ合わせたCを回しかける。
$なすは縦半分に切り、しめじとえのきだけは汚れた部分を切り落
とす。
%角皿に調理網をのせて4を並べ、下段に入れる。もう１枚の角皿に
3をのせ、上段に入れる。156ページの操作を参照し、
蒸し物セット  → 魚メニュー で加熱する。
^加熱後、なすは適当な大きさにさき、しめじは小房に分け、えのき
だけは半分の長さに切ってボールに入れる。梅干し、大根おろし、Dを
加えてあえる。

材料（４人分）　250kcal　塩分 2.3g
 ●しょうゆ、ごま油…各大さじ1  
C ●塩…少々
 ●ラー油…少々

 ●なす…2本（200g)
 ●しめじ…1パック（100g）
 ●えのきだけ…１袋（100g）
 ●梅干し（種を取って粗く刻む） 
 　　　　…5～6個（50g）
 ●大根（すりおろす）…300g

D
 ●みりん…大さじ1

 ●しょうゆ、ごま油…各小さじ2

 ●白身魚（さわら、たいなど）
 　　…4切れ（1切れ80g）
 ●酒…大さじ２
A ●塩、こしょう…各少々
 ●土しょうが（すりおろす）…少々
 ●アスパラガス（斜め薄切り）
　　　　　　　…4本（80g）

B
 ●たけのこの水煮（細切り）

　　　　　　　　…80g
 ●にんじん（細切り）…60g
 ●生しいたけ（細切り）…2枚

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水）)
@いかは内臓を抜いて水洗いし、足は２本ずつ切り分け、胴体は１.５
㎝幅の輪切りにする。しめじは小房に分け、春雨ははさみで５㎝の長
さに切る。
#底の平らな耐熱容器に2の春雨を敷きつめ、いかとしめじをのせ
る。混ぜ合わせたAを全体に回しかけ、角皿にのせる。
$じゃがいもは5㎜厚さの半月切りに、玉ねぎは薄切りにする。
%もう１枚の角皿に調理網をのせ、4のじゃがいもを並べ、その上に
玉ねぎを並べる。
※ 金ザルがあれば、じゃがいもと玉ねぎを平たく入れて手軽に加熱

できます。（７７ページの「ブロッコリーのミモザサラダ」参照）
^3を上段に入れ、5を下段に入れる。156ページの操作を参照し、
蒸し物セット  → 魚メニュー で加熱する。
&加熱後､ボールに野菜を入れてじゃがいもを軽くつぶし、Bを加え
て混ぜ合わせる。
※ 「いかのエスニック蒸し」に香菜や糸とうがらしをあしらってもよ

いでしょう。

材料（４人分）　288kcal　塩分 2.3g
 ●じゃがいも…2個（300g）
 ●玉ねぎ…1/2個（100g）
 ●ツナ（缶詰・汁気をきってほぐす） 

B
 　　　　　…小1缶（80g）

 ●しょうゆ…小さじ2
 ●青じそ（細切り）…4枚

 ●するめいか…2杯（500g） 
 ●しめじ…2パック（200g）
 ●緑豆春雨…30g
 ●酒…大さじ2 
 ●しょうゆ…大さじ1 
 ●砂糖…大さじ1/2
A ●カレー粉、片栗粉、
 　土しょうが（すりおろす）、
 　にんにく（すりおろす）…各小さじ1
 ●赤とうがらし（輪切り）…適量

いかのエスニック風蒸し物
& 	ツナじゃが

白身魚の中華風蒸し物
& 	なすときのこの梅肉あえ

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間
健康メニュー

水位2
（満水）

１
～
２
人
分角皿

中段 ３
～
４
人
分

角皿・アミ
下段

角皿上段

約 20 分蒸し物セット
魚メニュー

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間
健康メニュー

水位2
（満水）

１
～
２
人
分角皿

中段 ３
～
４
人
分

角皿・アミ
下段

角皿上段

約 20 分蒸し物セット
魚メニュー
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!水タンクに水を入れる。（水位2（満水）)
@さけはひと口大に切り、片栗粉をまんべんなくまぶしつけて、底の
平らな耐熱容器に入れ、Aを加え、約１５分下味をつける。にんにくの
芽は、5㎝長さに切っておく。
#2の容器ににんにくの芽を加えて混ぜ合わせ、角皿にのせる。

$パプリカは、縦半分に切って種をとり、もう1枚の角皿に調理網を
のせて表面を上にして並べる。

%3を上段に、4を下段に入れる。156ページの操作を参照し、
蒸し物セット  → 魚メニュー で加熱するが、スタートを押して約
30秒以内に自動メニューつまみを回して	ひかえめ	に合わせる。

手動でするときは：蒸し物（強）で約17分（2人分は、約14分）

^加熱後、パプリカは適当な大きさに切り、きゅうりとともにBであ
える。

材料（４人分）　225kcal　塩分 2.4g
 ●パプリカ（赤・黄）…2個（320g） 
 ●きゅうり（乱切り）…１本

B
 ●酢…大さじ２

 ●しょうゆ、砂糖、ごま油
 　　　　　　　　　…各大さじ１

 ●生ざけ…4切れ（１切れ80g）
 ●片栗粉…大さじ1/2
 ●酒…大さじ１
 ●しょうゆ…小さじ１

A ●塩…少々
 ●オイスターソース…大さじ2
 ●土しょうが（みじん切り）…適量
 ●豆

トウバンジャン

板醤、砂糖…各小さじ１
 ●にんにくの芽…160g  

さけのオイスターソース蒸し
& 	パプリカときゅうりのあえ物

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間
健康メニュー

水位2
（満水）

１
～
２
人
分角皿

中段 ３
～
４
人
分

角皿・アミ
下段

角皿上段

約 17 分蒸し物セット
魚メニュー

（ひかえめ）
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!水タンクに水を入れる。（水位2（満水）)
@いわしは手開きにし、水洗いして水気を軽くふきとる。
#バットにいわしとＡを入れ、４～５分漬けこむ。
$3に青じそを１枚ずつのせ、土しょうがをのせて巻き、底の平らな
耐熱容器に並べて角皿にのせる。
%里いもは皮をむいて、さつまいもは皮をむかずに、それぞれ１㎝厚
さの輪切りにする。にんじんは5㎜厚さのいちょう切りにする。
^もう1枚の角皿に調理網をのせ、里いもとさつまいもを並べる。
里いもの上ににんじんをのせる。
※ 金ザルがあれば、里いも、さつまいも、にんじんを平たく入れて手

軽に加熱できます。（７７ページの「ブロッコリーのミモザサラダ」
参照）

&4を上段に入れ、6を下段に入れる。156ページの操作を参照し、
蒸し物セット  → 魚メニュー で加熱する。
*加熱後、里いもとさつまいもは軽くつぶして、にんじんとBを加え
てあえる。「いわしの香味蒸し」に白ねぎをのせる。

材料（４人分）　213kcal　塩分 1.6g
 ●里いも…200g
 ●さつまいも…100g
 ●にんじん…30g

B
 ●昆布茶…大さじ1

 ●酢…小さじ1

 ●いわし…8尾（1尾50～60g）

A
 ●しょうゆ、酒…各大さじ1

 ●しょうが絞り汁…小さじ2
 ●青じそ…8枚
 ●土しょうが（細切り）…20g
 ●白ねぎ（細切り）…適量

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水）)
@えびは殻をむき、背に切り込みを入れ、背ワタをとり、Aをからめ
て約30分おく。しめじは小房に分ける。
#底の平らな耐熱容器に2と玉ねぎとBを入れ、混ぜ合わせて角皿
にのせる。
$もう１枚の角皿に調理網をのせ、小房に分けたブロッコリーと汚
れた部分を切り落としたえのきだけを並べる。
%3を上段に入れ、4を下段に入れる。156ページの操作を参照し、
蒸し物セット  → 魚メニュー で加熱するが、スタートを押して約
30秒以内に自動メニューつまみを回して	ひかえめ	に合わせる。

手動でするときは：蒸し物（強）で約17分（2人分は、約14分）

^加熱後、ブロッコリーと、半分に切ったえのきだけをCであえて
かつおぶしを盛る。「えびのチリソース」には白ねぎをのせる。

材料（４人分）　189kcal　塩分 2.3g
 ●ブロッコリー…200g
 ●えのきだけ…1袋（100g）

C
 ●しょうゆ…大さじ1

 ●水…大さじ1
 ●かつおぶし…適量

 ●えび…16尾（320g）

A
 ●酒…小さじ2

 ●片栗粉…大さじ1 1/3
 ●しめじ…1パック（100g）
 ●玉ねぎ（薄切り）…1/2個（100g）
 ●トマトケチャップ…大さじ3

B
 ●酒、しょうゆ…各大さじ1 1/2

 ●砂糖、片栗粉…各小さじ2
 ●ごま油、豆

トウバンジャン

板醤…各小さじ1
 ●白ねぎ（細切り）…適量

えびのチリソース
& 	ブロッコリーのおひたし

いわしの香味蒸し
& 	里いもサラダ

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間
健康メニュー

水位2
（満水）

１
～
２
人
分角皿

中段 ３
～
４
人
分

角皿・アミ
下段

角皿上段

約 20 分蒸し物セット
魚メニュー

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間
健康メニュー

水位2
（満水）

１
～
２
人
分角皿

中段 ３
～
４
人
分

角皿・アミ
下段

角皿上段

約 17 分蒸し物セット
魚メニュー

（ひかえめ）
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(もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、5と7
をのせて下段に入れる。

スタート 加熱開始

押す和風メニュー に合わせる

自動メニュー　　を…
押す回す

押す回す

セットメニュー に合わせる

に合わせる

決定
（押す）

おもてなし２段セット

手動でするときは：ウォーターオーブン（ロース
ト）・2段調理・予熱なしの250℃で約28分

)加熱後、とり肉は適当な大きさに切り、ねぎ
おろしをかける。
※とり肉にお好みの野菜を加えてねぎおろし

であえてもよいでしょう。

材料（５～６人分）　429kcal　塩分 4.9g

 豚肉の梅しそ巻き  とりのねぎおろしがけ
 　  和風焼き野菜  衣かつぎ

	 とりもも肉…2枚（500g）

A	 しょうゆ…大さじ2
	 みりん…大さじ1

	 豚もも肉（薄切り）…500g
	 梅干し（種を取って刻む）…6～7個（約60g）
	 青じそ…20枚

B	 みそ、砂糖…各大さじ2
	 しょうゆ…大さじ1

	 なす…1本（100g）
	 れんこん…100g
	 ししとう…8本
	 塩、こしょう…各少々
	 サラダ油…大さじ1

	 里いも…8個（250g）
	 塩…小さじ1/2
	 ねぎおろし
	 　青ねぎ（小口切り）…2本
	 　大根（すりおろす）…200g
	 　酢、しょうゆ、水…各大さじ1	1/2
	 　みりん…小さじ2
	 アルミホイル

!水タンクに水を入れる（水位1以上)
@とり肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚いと
ころを切り開いてAに15分ほど漬けこんでおく。
#豚肉は10等分にして広げ、刻んだ梅をぬり、
しそをのせて巻く。
$バットなどにBを入れて混ぜ合わせ、3を加
えて表面にたれをからませておく。
%なすは縦半分に切り、表面に格子の切り込
みを入れ横に3～4等分に切る。れんこんは皮
をむいて1㎝厚さの輪切りにする。ししとうは切
り込みを入れ、種を取り出す。
^5をボールに入れ塩、こしょうをし、油を加え
て表面にからませる。
&里いもは皮を洗い、皮つきのまま大きいもの
は半分に切り、安定をよくするためいもの片方を
少し切り落とし、ボールに入れて塩をまぶす。
*角皿に調理網をのせて2のとり肉を皮を上
にして並べ、4の豚肉を巻き終わりを下にして
並べ、上段に入れる。

とりのねぎおろしがけ

衣かつぎ

和風焼き野菜

豚肉の梅しそ巻き

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
セットメニュー

水位1
以上

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 23 分おもてなし２段セット
和風メニュー

とりのねぎおろしがけ
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	 生ざけ…3切れ（1切れ120g）
	 塩…少々
	 すりごま…大さじ3
A	 みそ、みりん…各大さじ1	1/2
	 しょうゆ…小さじ1	1/2
	 豚ロース肉（トンカツ用）…3枚（1枚120g）
	 酒…大さじ1	1/2
B	 しょうゆ…小さじ1
	 ゆずこしょう…10g

	 牛薄切り肉…250g
C	 しょうゆ、みりん、砂糖…各大さじ1
	 あたたかいごはん…350g
	 たけのこ水煮（粗みじん切り）…80g

D	 白ごま…大さじ2
	 むき枝豆（ゆでたもの）またはグリンピース…30g
	 塩…小さじ1/2
	 粉さんしょう…少々

	 長いも（細めのもの）…12㎝（160g）
	 塩…少々
	 ツナ（汁気をきってほぐす）…1缶（80g）
	 青ねぎ（小口切り）…1本

E
	 溶き卵…1/2個分

	 片栗粉…小さじ1
	 しょうゆ…小さじ1/2
	 七味とうがらし（お好みで）…適量

 さけのごまみそ焼き  豚肉のゆずこしょう  牛肉巻きごはん
 　  長いものカナッペ  なすとトマトのあえ物

材料（５～６人分）　586kcal　塩分 3.9g

	 なす…2本（200g）
	 トマト（2㎝角に切る）…2個（300g）
F	 青じそ（細切り）…10枚
	 ポン酢しょうゆ…適量

	 オーブン用クッキングペーパー
	 アルミホイル

!水タンクに水を入れる。（水位1以上)
@さけは塩をふり、1切れを4等分に切る。
#2をビニール袋に入れ、Ａを加え、15分ほど
漬けこむ。
$牛肉をビニール袋に入れ、Cを加え、15分ほ
ど漬けこむ。
%豚肉は、筋を切り、Bにしばらく漬けておく。
^ボールにあたたかいごはんを入れ、Ｄを加
えて混ぜ合わせる。
&ラップの上に4の牛肉の半量を縦に少しず
つ重ねて広げ、粉さんしょうをふり、6の半量を
のせて巻きずしの要領で巻く。残りの半量も
同じようにする。
*長いもを1.5㎝幅の輪切りにして表面に隠し
包丁を入れ、両面に塩をまぶす。混ぜ合わせた
Eを長いもの上にのせる。
(なすは洗って水気をふき、竹串で数カ所穴
を開けておく。

)角皿に調理網をのせ、半分にオーブン用
クッキングペーパーを敷き、3のさけを並べる。
もう半分には5の豚肉を並べ、表面に漬けだれ
に残ったゆずこしょうをぬる。
Qもう1枚の角皿にアルミホイルで器を作り、8
を並べ、残ったスペースにもアルミホイルを敷
いて7のラップをはずした牛肉巻きごはんと9
も並べる。
W10を上段に入れ、11を下段に入れる。

スタート 加熱開始

押す和風メニュー に合わせる

自動メニュー　　を…
押す回す

押す回す

セットメニュー に合わせる

に合わせる

決定
（押す）

おもてなし２段セット

手動でするときは：ウォーターオーブン（ロース
ト）・2段調理・予熱なしの250℃で約28分

E加熱後、なすを水にとって皮をむき、1.5㎝角
に切り、Fとあえる。
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自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
セットメニュー

水位1
以上

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 23 分おもてなし２段セット
和風メニュー

長いものカナッペ

さけのごまみそ焼き

なすとトマトのあえ物

豚肉のゆずこしょう

牛肉巻きごはん



スティック春巻き

じゃがいものカナッペ

チューリップのフライドチキン

焼き野菜
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(もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、水気
をふいた3を並べて表面にオリーブオイルを
ぬって塩、こしょうをふる。6のホイルに包んだ
野菜ものせる。

)8を上段に、9を下段に入れる。

スタート 加熱開始

押す回す 洋風メニュー に合わせる

自動メニュー　　を…
押す回す

押す回す

セットメニュー に合わせる

に合わせる

決定
（押す）

おもてなし２段セット

手動でするときは：ウォーターオーブン（ロース
ト）・2段調理・予熱なしの250℃で30～35分

Qトマトとパプリカは1㎝角に切り、しそは細切
りにしてＢを加えて混ぜ、焼き上がったじゃが
いもにのせる。焼き野菜はディップを添える。

材料（５～６人分）　396kcal　塩分 2.7g

 チューリップのフライドチキン  じゃがいものカナッペ
 　  焼き野菜  スティック春巻き

	 とり手羽先（チューリップ）…12本（600g）
A	 酒、しょうゆ…各大さじ2
	 片栗粉…大さじ6

	 じゃがいも…2個（300g）
	 オリーブオイル…適量
	 塩、こしょう…各少々
	 トマト…1個（150g）
	 パプリカ（黄）…適量
	 青じそ…3枚

B
	 オリーブオイル…大さじ2

	 しょうゆ…大さじ1

	 ズッキーニ…1本
	 アスパラガス…6本
	 春巻きの皮…3枚
	 スライスチーズ…3枚
	 ハム…6枚
	 薄力粉、サラダ油…各適量
	 焼き野菜につけるディップ
	 　マヨネーズ…大さじ3
	 　牛乳…小さじ2
	 　玉ねぎ（みじん切り）…20g
	 　ブラックペッパー、レッドペッパー（くだく）、
	 　　パセリ（みじん切り）…各適量
	 アルミホイル
	 キッチンペーパー

!水タンクに水を入れる。（水位1以上)
@ビニール袋にチューリップとＡを入れ、袋の口
を結んで上下を返しながら約１時間漬けこむ。
#じゃがいもは皮をむいて1㎝幅の輪切りに
し、水にさらしておく。
$春巻きの皮とハムは半分に切り、スライス
チーズは１枚を4等分の細切りにする。
%春巻きの皮1枚分に4のハムとチーズを2枚
ずつ重ねてのせ、フチに水溶き薄力粉をぬって
手前から巻き、巻き終わりと両端をしっかり押
さえて止める。表面にサラダ油をぬる。
^ズッキーニを1.5㎝厚さの輪切りにし、アス
パラガスはかたい部分を切り落としてアルミ
ホイルに入れて包む。
&2のとり肉の調味料をキッチンペーパーで
ぬぐい、別のビニール袋に入れ、片栗粉を加え
て袋をゆすり、まんべんなくまぶす。
※あればコーンスターチを半量混ぜてもよい。

またカレー味にするときは、片栗粉大さじ３
に対し、カレー粉大さじ１を混ぜたものを片
栗粉の代わりにまぶす。

*角皿に調理網をのせ、5と7を並べる。

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
セットメニュー

水位1
以上

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 28 分おもてなし２段セット
洋風メニュー



りんごの豚肉巻き
かぼちゃのサラダ

ロールパンキッシュ

パプリカのオープンオムレツ
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 りんごの豚肉巻き  パプリカのオープンオムレツ
   ロールパンキッシュ  かぼちゃのサラダ

材料（５～６人分）　528kcal　塩分 2.3g

等分に流し入れる。
ポイント…パプリカが傾かないようにパプリカ
の下に丸めたアルミホイルを入れて固定すると
よいでしょう。

(角皿にオーブン用クッキングペーパーを
敷いて7を並べ、空いた部分にかぼちゃをの
せる。
)8を上段に入れ、9を下段に入れる。

スタート 加熱開始

押す回す 洋風メニュー に合わせる

自動メニュー　　を…
押す回す

押す回す

セットメニュー に合わせる

に合わせる

決定
（押す）

おもてなし２段セット

手動でするときは：ウォーターオーブン（ロース
ト）・2段調理・予熱なしの250℃で30～35分

Q加熱後、かぼちゃをボールに入れ、Cを加
えて混ぜ合わせ、好みの野菜を敷いた皿に
盛り、スライスアーモンドを散らす。

	 りんご…1	1/2個（450g）
	 レモン汁…大さじ1
	 塩、こしょう…各少々
	 豚もも肉（薄切り）…500g
	 スイートチリソース…適量

	 パプリカ…2個（320g）
	 卵 …M2個
	 粗びきウインナー（3㎜厚さの輪切り）…4本

A
	 プチトマト（4つ切り）…6個

	 牛乳…大さじ1
	 塩、こしょう…各少々

	 ロールパン…6個
	 玉ねぎ（みじん切り）…1/2個（100g）
B	 ブロッコリー（小房に分ける）…50g
	 ベーコン（みじん切り）…2枚
	 ピザ用チーズ…50g
	 卵 …M2個

	 かぼちゃ（1㎝角切り）…400g
	 プレーンヨーグルト…40g
C	 マヨネーズ…大さじ1/2
	 塩、こしょう…各少々

好みの野菜（サニーレタス、水にさらし
た玉ねぎなど）、スライスアーモンド

（ローストしたもの）…各適量
	 アルミホイル
	 オーブン用クッキングペーパー

!水タンクに水を入れる。（水位1以上)
@りんごは皮をむいて12等分に切り、レモン
汁をかけ、塩、こしょうをする。
#豚肉を12等分にして広げ、塩、こしょうを
ふって2をのせて巻く。
$パプリカはそれぞれ縦半分に切り、種を取
る。ボールに卵 を溶きほぐし、Aを加えて
混ぜる。
%耐熱容器にBを入れ、ラップをして庫内中央
に置く。（角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

１０００W に合わせる

に合わせる

に合わせる約1分40秒 加熱開始スタート

レンジ

^加熱後、ピザ用チーズ、卵 を加えて混ぜる。
&ロールパンの上部を少し切り、縦に少し
切り込みを入れ、パンの白い部分を皮に押し
付けて器を作り、6を等分に流し入れる。
*角皿に調理網をのせ、3の肉を巻き終わり
を下にして並べ、4のパプリカをのせ、卵液を
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編自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間

セットメニュー

水位1
以上

角皿・アミ
上段

角皿下段

約 28 分おもてなし２段セット
洋風メニュー
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ポイント…
抜き型に粉をつけると
抜きやすくなります。.

*角皿に間隔をあけて等分に並べる。

(予熱する。（付属品・食品は入れません）

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

お菓子・パン に合わせる

クッキー に合わせる

に合わせる２段調理

スタート 予熱開始

押す

予熱が完了すれば、8を上段と下段に入れ、
スタートを押す。加熱後、熱いうちに角皿か
らはずして冷ます。
手動でするときは：

１
段
角皿

上段
オーブン・１段調理・予熱あり
の180℃で約17分

2
段

角皿下段

角皿上段
オーブン・2段調理・予熱あり
の180℃で約22分

アドバイス…アイシング（粉砂糖20g､
レモン汁小さじ1弱を混ぜ合わせたも
の）で冷めたクッキーに模様を書いても
よいでしょう。

材料（約 84 個・2 段分） 
31kcal（１個）  塩分０g
クッキー生地
　バター（柔らかくしたもの）........ 140g
　砂糖.............................................. 120g
　卵	................................................. M1個
　バニラエッセンス..........................少々
　薄力粉.......................................... 300g
＊42 個（1段分）を自動で焼くこともできます。

手作りならではの
工夫で楽しく。

型抜きクッキー

!柔らかくしたバ
ターと砂糖を白っ
ぽくなるまで練り
混ぜる。

@溶いた卵を少し
ずつ加えてよく混
ぜ､バニラエッセ
ンスを加える。

#薄力粉をふるい
入れてサックリと混
ぜる。粉けがなくな
れば､ひとまとめに
する。

$ラップに包
み､四角にして
冷蔵室で 30分
以上ねかせる。

%2枚の角皿に薄
くバターをぬって
おく。
^ラップとラップ
の間に 4の生地を
はさみ､めん棒で5㎜厚さにのばす。
ポイント…
めん棒の両側に5㎜厚さのもの（割りば
しなど）をおくときれいにのばせます。

&好みの型で抜く。
※ 一度型で抜い

た生地はまと
めて、のばして
は抜くことを
繰り返します。

自動メニュー 予 熱 焼き上げ 目安時間
お菓子・パン 付属品は

入れません
(予熱目安時間) 約６分

１
段
角皿

上段
2
段

角皿下段

角皿上段
約22 分クッキー

手作りのラッピングで 
ハートフルなプレゼントに

お子様にはかわいい
紙コップでもグー

!

@

#



バリエーション
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ク
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●  焼き上げは「型抜きクッキー」（166ページ）と同じ要領です。　＊1段分を自動で焼くこともできます。
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	お か ら ク ッ キ ー

材料（約 84 個・2 段分）
おから............................................140g
バター（柔らかくしたもの）..........140g
砂糖	.................................................. 70g
薄力粉............................................140g
ベーキングパウダー................. 小さじ1
黒ごま....................................... 大さじ1
オーブン用クッキングペーパー

!角皿にオーブン用クッキングペーパーを
敷き、おからをのせる。ラップで押して平らに
のばし、そぼろ状にフォークでほぐしておく。
@1を中段に入れる。

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

回す

グリル に合わせる

に合わせる予熱なし

約１0分 スタートに合わせる 加熱開始

#バターと砂糖を白っぽくなるまで練り
混ぜ、おからを加えてさらによく混ぜる。
$薄力粉とベーキングパウダーをふる
い入れ、黒ごまも加えてサックリと混ぜ
る。粉けがなくなれば、ひとまとめにする。
%4の生地を3㎝角の長さ24㎝の棒
状（2本）にととのえ、ラップに包み、冷
蔵室で1時間以上ねかせる。
^ラップを取って厚さ6㎜に切り、薄く
バターをぬった2枚の角皿に並べる。
&型抜きクッキー（166ページ）の9と
同じようにするが、スタートを押して
約30秒以内に自動メニューつまみを
回して	濃いめ	に合わせる。
手動でするときは：オーブン・2段調理・予熱あり
の180℃で約26分　（1段の場合は、オーブン・1
段調理・予熱ありの180℃で約20分）

	ア イ ス ボ ッ ク ス
ク ッ キ ー

材料（約 80 個・2 段分）
クッキー生地　　　　　　　　　　
　バター（柔らかくしたもの）......140g
　砂糖.............................................. 90g
　卵	...............................................M1個
　バニラエッセンス....................... 少々
　薄力粉 ....................................130g
　薄力粉 .................................... 110g
　ココア.......................................... 25g

!型抜きクッキー（166ページ）の1～2と
同じようにしたのち、半分に分けて一方
に薄力粉 を加えてバニラ生地にする。
もう一方には薄力粉 とココアを合わせ
てふるい入れ、ココア生地にする。
@好みの形にし、3㎝角（または直径3
㎝程度）の長さ24㎝の棒状（2本）にとと
のえ、ラップに包んで冷凍室で1時間以
上冷やし固める。ラップを取って6㎜厚
さに切り、薄くバターをぬった2枚の角皿
に並べる。

お菓子作りのコツとポイント

● 準備はきちんと
 最初に材料はきちんと量り、道具もそろえて

おきます。

● 生地は間隔をあけて並べて
 加熱されるとふくらみますので､ 充分間隔を

あけて並べてください。

● 生地の大きさ･分量をそろえて
 クッキーやシュークリームなどの生地の大き

さや厚みが違うと､ 焼き上がりが一様になり
ません｡

● バターの有塩･無塩は､お好みで

● 薄力粉と強力粉は使い分け､必ずふるって
 かたまりを取り除き、空気を生地にたっぷり

入れることにより､焼き上がりを軽くします。

● ボールや泡立器は､
 水分や油分のついていないものを
 卵の泡立てのとき､泡立ちが悪くなります。

　 卵の泡立ては力仕事です。ハンドミキサー
があれば便利です。
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ポイント…溶かしバターは、人肌より少
し熱めの50～ 60℃のものが早く生地
に混ざります。
(予熱する。（付属品・食品は入れません）

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

お菓子・パンに合わせる

１段調理 に合わせる

スポンジケーキに合わせる

押す

押す回す サイズを合わせる

スタート 予熱開始

)2の型に8を高い位
置から流し入れ､型を
ゆすって表面をならし
たあと､トントンとたた
いて空気抜きをする。
ポイント…高い位置から流し入れると
泡が均一になります。
Q予熱が完了すれば、角皿の中央に10
をのせ、上段に入れる。スタートを押す。
手動でするときは：ウォーターオーブン（ケー
キ）・ 1段調理・予熱ありの160℃で約35分

竹串を中心に刺してみて生地がついて
こなければ焼き上がりです。
W加熱後､焼き縮みを防ぐため､すぐに
型ごと20～ 30㎝高さから1回落とす。

（中央がくぼまず､よりきれいに仕上が
る。）底を上にして
型から出し､網にの
せて冷ます。
Eホイップクリーム
を作る。ボールにあ
らかじめ冷やしておいた生クリームと砂
糖を入れ、氷水でボールごと冷やしなが
ら泡立て､とろみがつ
けば、バニラエッセン
スとブランデーを加
えてさらに泡立てる。

材料（直径 18㎝の金属製丸型１個分）
313kcal（1/8 切れ）　塩分 0.1g　mL=cc
スポンジケーキ
　薄力粉.............................................90g
　卵	................................................. M3個
　砂糖.................................................90g
　バニラエッセンス..........................少々
　バター.............................................15g
　牛乳..........................................大さじ1
ホイップクリーム
　生クリーム............................... 300mL
　砂糖..........................................大さじ3
　バニラエッセンス、ブランデー......各少々
仕上げ用フルーツ（いちご､キーウィ､缶
詰のフルーツなどお好みで）............適量
硫酸紙またはオーブン用クッキングペーパー

●タラリとさせたいとき
泡立器を持ち上げてトロリと流れるくら
いが五分立て。

●スポンジケーキにぬるとき
もう少し泡立て､筋がつくくらいが七分
立て。

●絞り出し袋に入れて絞るとき
さらに泡立て､ツノが立てば九分立て。

ポイント…泡立てすぎてモロモロに
なってしまったら､残っている生クリー
ムを少し加え､泡立器でゆっくり混ぜる
となめらかになります｡
Rフルーツは飾り用のものを残して薄
切りにする｡スポンジケーキは横半分に
切り､ホイップクリームとフルーツをサン
ドする。残りのホイップクリームとフルー
ツで表面を飾る。

共立て法について
全卵に砂糖を一度に加えて泡立てる方法。
卵白だけよりも泡立ちにくいため､湯せんしなが
ら泡立て､人肌程度にあたたまったら湯せんから
はずす。泡立器ですくいあげたとき､ 落ちる泡で
文字がかけるくらいまでしっかり泡立てる。共立
ての場合､ 泡立て不足のまま焼いて失敗するこ
とが多いので､ 気をつけて。（共立て法で焼くと、
色が濃いめに仕上がる傾向があります。）

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@丸型の内側に薄くバター（分量外）
をぬって硫酸紙を敷く。卵は卵黄と卵
白に分ける。
#卵白は大きいボールに入れてツノが
立つまで泡立て､砂糖の半量を少しずつ
加えてさらに泡立てる。
ポイント…卵白､卵黄の泡立てがポイン
ト｡しっかり泡立ててください。

　

$卵黄に残りの砂糖を入れて湯せんし､人
肌にあたたまったら取り出し白っぽく､筋が
つくくらい（マヨネーズ状）まで泡立てる。

　

%卵黄と卵白を合わせ､バニラエッセ
ンスを加えて泡立器でなめらかになる
まで混ぜ合わせる。
^5に薄力粉をふるいながら加え､泡を
こわさないようにサックリと､粉けがな
くなるまで底から生地を持ち上げるよ
うにして混ぜ合わせる。
ポイント…混ぜ方が足りないとキメが粗
く､混ぜすぎるとふくらみが悪くなります。
&耐熱容器に小さく切ったバターと牛
乳を入れ、ラップをして庫内中央に置く。

（角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

回す

２００W に合わせる

レンジ に合わせる

約１分 スタートに合わせる 加熱開始

*加熱後、ヘラをつたわせて6に加え､
手早く混ぜ合わせる。

テーブルがパッと華やぐ、ケーキの定番。

スポンジケーキ

自動メニュー 水 位 予 熱 焼き上げ 目安時間
お菓子・パン

水位1
以上

付属品は
入れません

(予熱目安時間) 約６分 角皿

上段
約 35 分スポンジケーキ
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※上記の材料表の分量で「15㎝と21㎝（2段ケーキとしてバランスのよい組
み合わせ）」、「18㎝と18㎝（一般的な18㎝を2個焼くとき）」の組み合わせ
が自動で焼けます。

※仕上げはスポンジケーキと同じ要領です。

!スポンジケーキ（168ページ）の1～
8と同じようにして、15㎝と21㎝の金
属製の丸型2個分のスポンジケーキ生
地（材料は上記の材料表参照）を一度
に作る。

@予熱する。（付属品・食品は入れません）

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

お菓子・パンに合わせる

２段調理 に合わせる

スポンジケーキに合わせる

押す

押す

回す

回す サイズを合わせる

スタート 予熱開始

#型に生地を高い位置から流し入れ、
型をゆすって表面をならしたあと、ト
ントンとたたいて空気抜きをする。

$予熱が完了すれば2枚の角皿の中
央に型をのせ、上段と下段に入れる。

（15㎝型は、上段に入れる。）スタート
を押す。
手動でするときは：ウォーターオーブン（ケーキ）・ 
2段調理・予熱ありの160℃で約40分

 2 段 ケ ー キ

■ 直径15㎝、18㎝、21㎝の丸型が自動で焼けます。
■ スポンジケーキ に合わせ、決定を押して、１段調理を

選んで決定を押してサイズを選び、決定を押します。
■ 分量は下表を参照ください。

直 径
材 料 15㎝ 18㎝ 21㎝

薄力粉 60g 90g 120g

卵 M2個 M3個 M4個

砂糖 60g 90g 120g

バター 10g 15g 20g

牛乳 小さじ2 大さじ1 小さじ4
手動でするときは

約30分 約35分 約40分ウォーターオーブン（ケーキ）
1段調理・予熱あり

160℃

状　態 断　面 原　因
ふくらみがよく､ キメも
細かくととのっていて形
もよい。

固く､ キメがつまってい
てふくらみも悪い。

粉を入れてから混ぜすぎ
た。溶かしバターが冷め
ていた。

ふくらみが悪い。

粉や溶かしバターを入
れてから混ぜすぎた。生
地を作ってすぐに焼かな
かった。卵の泡立て不足。

キメが粗く､なめらかさ
がない。

粉合わせ不足｡ 粉ふるい
を忘れた。

チェック !!

自動メニュー 水 位 予 熱 焼き上げ 目安時間
お菓子・パン

水位1
以上

付属品は
入れません

(予熱目安時間)約６分 角皿下段

角皿上段
約 40 分スポンジケーキ

バリエーション ●  焼き上げは「スポンジケーキ」と同じ要領です。

	チョコレートケーキ（直径 18㎝の金属製丸型 1 個分）

!スポンジケーキの1～12と同じよう
にする。薄力粉70gにココア20gを加
えていっしょにふるって使う。

@生クリーム300mLに､砂糖大さじ3と
ココア大さじ4（同量の湯で溶く）を加え、
ツノが立つまで泡立てる。ケーキを横半
分に切り､クリームを薄くぬってサンドし
て全体にぬり、残りのクリームで飾る。
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材料（直径 20㎝のアルミ製シフォンケーキ型１個分）
207kcal（1/10 切れ）　塩分 0.1g　mL=cc
卵白	............................................. M6個分
砂糖	.................................................. 120g
卵黄	................................................. M5個
牛乳	.............................................. 100mL
サラダ油........................................ 80mL
薄力粉.............................................. 120g
＊ フッ素加工の型はうまく焼けないことがあります。

アルミ製のものをお使いください。

!卵白をツノが
立つまで泡立て､
砂糖の半量を少
しずつ加えて､さ
らに泡立てる。

@卵黄に残り
の砂糖を加えて
白っぽくなるま
で泡立てる。

#2に牛乳を1度に加えてザッと混ぜ､泡
立器で混ぜながらサラダ油を少しずつ加
える。

$3に薄力粉をふるい入れ､ヘラで粉け
がなくなるまで混ぜ合わせる。
%予熱する。（付属品・食品は入れません）

スタート予熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

お菓子・パン に合わせる

シフォンケーキ に合わせる

^4に1の1/3量を加えてヘラでよく混
ぜ､残りの1を加えてヘラで泡をつぶさ
ないようサックリと混ぜる。
&何もぬっていない型に6を流し入れ、20
～30回トントンとたたいて空気抜きをする。
*予熱が完了すれば、角皿の中央に7を
のせ、下段に入れる。スタートを押す。
手動でするときは：オーブン・1段調理・予熱
ありの170℃で約40分

(加熱後､すぐに型をさかさまにして冷
ます。完全に冷めたら、型とケーキの間に
ナイフを入れてケーキをはずす。
アドバイス…好みでホイップクリームを
添えても。

フワフワしっとりのシフォンは、柔らかさが心地よいケーキです。

シフォンケーキ

自動メニュー 予 熱 焼き上げ 目安時間
お菓子・パン 付属品は

入れません
(予熱目安時間) 約６分 角皿

下段
約 40 分シフォンケーキ

バリエーション ●  焼き上げは 
「シフォンケーキ」と 
同じ要領です。

マーブル
インスタントコーヒー大さじ2を湯
小さじ1で溶き、6のできあがった生
地に散らして加え、軽く混ぜ合わせて
型に流す。

紅 茶
ティーバッグ4袋の袋を破り、葉を牛
乳とともに加える。

ココア
薄力粉120gにココア20gを合わせ
てふるう。

抹 茶
薄力粉120gに抹茶10gを合わせて
ふるう。
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材料（１本分）
152kcal（1/8 切れ）　塩分 0.1g　mL=cc
スポンジケーキ生地
　薄力粉.............................................80g
　卵	................................................. M4個
　砂糖.................................................80g
　バニラエッセンス..........................少々
　牛乳................................... 大さじ1	1/2
ホイップクリーム
　生クリーム................................. 90mL
　砂糖..........................................大さじ1
　バニラエッセンス、ブランデー......各少々
黄桃やキーウィなどお好みのフルーツ....... 適量
オーブン用クッキングペーパー

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@角皿の内側に薄くバターをぬってオー
ブン用クッキングペーパーを敷く。
#スポンジケーキ（168ページ）の3～4
と同じようにして卵を泡立てる。
$予熱する。（付属品・食品は入れません）

スタート予熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

お菓子・パン に合わせる

ロールケーキ に合わせる

%スポンジケーキの5～ 6と同じように
する。牛乳は加熱せずに薄力粉のあとに
加える。また、粉合わせの際は、ヘラを大
きく動かしてサックリと混ぜ、粉けがなく
なり、生地をヘラですくい上げるとリボン
状にひらひらと落ち、折り重なってしばら

く跡が残って消
えるくらいを目
安にする。

※ロールケーキは、スポンジケーキと比
べると、卵に対して薄力粉の割合いが
少ないため、粉合わせが足りないと、
キメの粗いケーキになります。ただ
し、ぐるぐると練り合わせると粘りが
出るので気をつけてください。

^2の角皿に生地を流し入れて表面を
ならし、空気抜きをする。
&予熱が完了すれば、6の下に角皿をもう
1枚重ね、上段に入れる。スタートを押す。
ポイント…角皿を2枚重ねることによっ
て底に焼き色がつきにくく、巻いたとき
に白くきれいにできます。また、柔らか
く仕上げることができます。
手動でするときは：ウォーターオーブン（ケーキ）・ 
1段調理・予熱ありの170℃で約20分

*加熱後、角皿から取り出し、オーブン用クッ
キングペーパーをつけたまま粗熱を取る。
(ホイップクリームの作り方（168ページ
の13）と同じようにしてホイップクリーム
を作り、小さく切ったフルーツを混ぜる。
)ケーキを裏返してオーブン用クッキン
グペーパーをはがし、再度裏返してオー
ブン用クッキングペーパーにのせ、表面
にクリームをぬって巻く。
※ケーキの外周の固さが気になるとき

は、固い箇所にぬれぶきんをあててお
くと、巻きやすくなります。

※ 巻き終わりになる方の生地の端を1
㎝ぐらい斜めに切り落とすと巻き終
わりの段差がなくなり、きれいに落
ち着きます。

Q巻き終われば、オーブン用クッキン
グペーパーで包み、さらにラップで包ん
で、巻き終わりを下にして冷蔵室で約
30分おき、なじませる。
※2本分を焼くときは、角皿を上段と

下段に入れ、手動のウォーターオー
ブン（ケーキ）・2段調理・予熱ありの
170℃で約25分を目安に加熱して
ください。この加熱の場合は、底にも
焼き色がつきます。

季節のくだものを散りばめて。

ロールケーキ（バニラ）

バリエーション

●  焼き上げは「ロールケーキ（バニラ）」と 
同じ要領です。

コ コ ア ロ ー ル
薄力粉80gにココア20gを合わせ
てふるう。

抹 茶 ロ ー ル
薄力粉80gに抹茶大さじ1を合わせ
てふるう。

自動メニュー 水 位 予 熱 焼き上げ 目安時間
お菓子・パン

水位1
以上

付属品は
入れません

(予熱目安時間) 約６分 2枚の角皿を重ねる

上段
約20 分ロールケーキ
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材料（20 × 20㎝のもの１個分）
262kcal（1/10 切れ）　塩分 0.1g
新聞紙...........................................6～7枚
アルミホイル（長さ50㎝のもの）......2枚
卵（室温のもの）.............................. M8個
砂糖	.................................................. 280g

A	 はちみつ...............................大さじ3
	 湯（または温めた牛乳）... 大さじ1	1/2
強力粉（ふるう）............................... 200g

■手作りの醍醐味「カステラ」
 カステラはプロが作っても毎回キメな

どがちがうと言われるくらい微妙なお
菓子。何度か挑戦してコツをマスターし
てください。

%ハンドミキサーを中速にして、強力
粉を3回に分けて加える。3回目を加え
てから約3分混ぜ合わせ、生地を持ち上
げて跡が残るくらいに泡立てる。
ポイント…大きな泡を立てないよう、だ
まにならないよう注意します。
^型のふちにつかないようにして生地
を型に流し入れる。ヘラを垂直に立て、
生地を切るようにして縦横に何度も動
かし、底から泡が上がってきたら表面を
なでるようにして泡を消す。（泡切り）
&予熱が完了すれば、6を角皿にのせて
下段に入れる。

手動加熱　　を…決定
（押す）

スタート回す 約２５分に合わせる 加熱開始

ご注意  新聞紙は庫内壁面に接触
させると焦げることがありますので、ご
注意ください。

*加熱後、とりけしを押し、すぐに続け
て次の操作をする。

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

オーブンに合わせる

１段調理 に合わせる

押す

押す

回す

回す １４０℃ に合わせる

スタート回す 約１時間５分に合わせる 加熱開始

予熱なしに合わせる

(すぐにアルミホイル部分を上に引っ
張るようにして型から出し、網などにの
せて熱いうちにアルミホイルをはがす。
カステラ全体が包めるように、ラップを
しわにならないように広げ、カステラの
上面を下にして置く。粗熱が取れたら全
体をラップで包む。
ポイント…上面がまっすぐ平らで、しっ
とりと仕上がります。
※手動加熱メモリー（57ページ）を使う

と便利です。

!新聞紙とアルミホイルを使って、下
図を参考に型を作る。
@卵をかるくほぐして、砂糖を1度に入
れ、ハンドミキサーを高速で約10分ボー
ルに沿って動かしながら、生地を持ち上
げて、落ちる泡で文字が書けるくらいま
で泡立てる。
#混ぜ合わせたAを加えて、さらに約2
分泡立てる。
$予熱する。（付属品・食品は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す

押す

回す

押す

オーブン

１段調理

に合わせる

に合わせる

予熱ありに合わせる

スタート１７０℃に合わせる 予熱開始

カ ス テ ラ
手動加熱 予 熱 焼き上げ

オーブン 付属品は
入れません

(予熱目安時間) 約６分 角皿

下段

バリエーション ●  焼き上げは「カステラ」
と同じ要領です。

抹茶カステラ
強力粉190gに抹茶10gを合わせて
ふるう。

新聞紙の型のつくり方
1 新聞紙は広げて6～

7枚重ねる。矢印の
方向に折って、正方
形に切る。

4 各辺を折り込んで、
箱を組み立て、ホッ
チキスでとめる。

2 各辺の端から17㎝
のところに折り目を
入れ、4ヵ所にはさみ
で切り込み（赤線部
分）を入れる。

3 17㎝の半分のところ
を、山折りにする。

5 アルミホイルを
まず一方向へ
敷き詰める。

6 すみを破らないよ
うに（破ると生地が
出て取り出しにくく
なるので）もう一方
からも敷き詰める。
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材料（フィナンシェ型10 個分）
165kcal（１個）　塩分0.2g
溶かしバター、薄力粉..................各適量
　　薄力粉...................................... 40g
A	 アーモンドパウダー................ 50g
	 ベーキングパウダー...... 小さじ2/3
卵白	...........................................M3個分
砂糖	.................................................. 80g
バター............................................ 110g

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@型に溶かしバターをぬり、薄力粉を
ふって余分な粉は落としておく。Ａは、
合わせてふるっておく。
#ボールに卵白を入れて泡立器で溶
きほぐし、砂糖を加えて湯せんにし、人
肌にあたたまったら取り出して泡立て
ないように砂糖をよく溶かす。
$3にＡをふるい入れ、ヘラでサック
リと粉けがなくなるまで底から生地を
持ち上げるようにして混ぜ合わせ、な
めらかになるまで混ぜる。
%耐熱容器に小さく切ったバターを
入れ、ラップをして庫内中央に置く。

（角皿は入れません）

に合わせる 加熱開始

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

回す

レンジ に合わせる

スタート

２００W に合わせる

約３分

かたまりがなくなるまで溶かす。
^加熱後、4に少しずつ加えてバター
の筋が残らないように混ぜ、ラップを
して約1時間室温でねかせる。
※好みで溶かしバターの代わりに焦

がしバター（鍋に入れてキツネ色に
なるまで焦がしたもの）を入れても
よいでしょう。

&予熱する。（付属品・食品は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

押す

ウォーターオーブン（ケーキ）に合わせる

１段調理 に合わせる

予熱ありに合わせる

回す １８０℃に合わせる 予熱開始スタート

*休ませた生地をスプーンですくって型に
等分に流し入れ、角皿に並べる。
(予熱が完了すれば、8を上段に入れる。

手動加熱　　を…決定
（押す）

に合わせる約２５分 スタート加熱開始回す

)加熱後、粗熱が取れれば型から取り出し、
網にのせて冷ます。

材料（（底）16 ×７×（高さ）６㎝の 
金属製パウンドケーキ型 1本分）
265kcal（1/8 切れ）　塩分 0.1g　 mL=cc
ラム酒漬けフルーツ
　ドライフルーツ........................... 90g
　ラム酒......................................30mL
生地
　バター（柔らかくしたもの）......100g
　砂糖.............................................. 80g
　卵	...............................................M2個

A	 薄力粉....................................100g
	 ベーキングパウダー...... 小さじ2/3
	 くるみ（粗みじん切り）............ 20g

B	 レモン汁.............................1/2個分
	 レモンの皮（すりおろす）...1/2個分
	 バニラエッセンス.................. 少々
スライスアーモンド....................... 適量
硫酸紙またはオーブン用クッキングペーパー

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@好みのドライフルーツを粗みじん
に切る。耐熱容器に入れてラム酒を加
え、ラップをして庫内中央に置く。（角
皿は入れません）

に合わせる約１分 加熱開始スタート

１０００W に合わせる

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

レンジ に合わせる

#パウンド型の内
側に薄くバター（分
量外）をぬって硫酸
紙を敷く。卵は卵黄
と卵白に分ける。

ご注意  硫酸紙は庫内壁面に接触
させると焦げることがありますので、
ご注意ください。
$ボールに柔らかくしたバターと分量
の砂糖の約2/3を入れ、白っぽくなるま
で練り混ぜ、さらに卵黄を加えて混ぜる。
%卵白は大きいボールに入れてツノ
が立つまで泡立て､残りの砂糖を少し
ずつ加えてさらに泡立てる。
^4に5の半量を加え､Ａを合わせてふ
るい入れ､サックリと混ぜ､残りの5を
混ぜる。
&6にＢとラム酒漬けフルーツを加え
て混ぜる。型に入れて中央に溝を作る
ようにしてへこませ､スライスアーモ
ンドを散らす。
*予熱する。（付属品・食品は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

ウォーターオーブン（ケーキ）に合わせる

予熱ありに合わせる

押す1段調理 に合わせる

スタート回す １６０℃に合わせる 予熱開始

(予熱が完了すれば、角皿の中央に7を横
方向になるようにのせて下段に入れる。

手動加熱　　を…決定
（押す）

に合わせる40～４５分 スタート加熱開始回す

パ ウ ン ド ケ ー キ

フ ィ ナ ン シ ェ
手動加熱 水 位 予 熱 焼き上げ

ウォーターオーブン
（ケーキ） 水位1

以上

付属品は
入れません

(予熱目安時間) 約６分 角皿

上段

手動加熱 水 位 予 熱 焼き上げ
ウォーターオーブン

（ケーキ） 水位1
以上

付属品は
入れません

(予熱目安時間) 約６分 角皿

下段
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材料（底の直径 8㎝、高さ 4㎝のココット型 8 個分）
185kcal（１個）　塩分0g　 mL=cc

A	 牛乳...................................... 300mL
	 砂糖.............................................70g
生クリーム................................... 150mL
卵黄	................................................. M5個
バニラエッセンス.............................少々
アルミホイル

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@耐熱容器にAを入れ、フタをせずに
庫内中央に置く。（角皿は入れません）

#2に残りの材料を加え、よく混ぜ合わ
せて、こす。
$3を型に同量ずつ注ぎ、1個ずつアルミ
ホイルでフタをして角皿に並べる。

%4を中段に入れる。

手動でするときは：蒸し物（弱）で約23分。
加熱後、庫内で約5分蒸らす。

^加熱後､粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。
アドバイス…好みでホイップクリーム
を飾ったり、カラメルソースをかけても
よいでしょう。　

バリエーション

●  加熱は「プリン（なめらかタイプ）」と 
同じ要領です。

豆乳プリン（なめらかタイプ）

牛乳の分量を豆乳（調整タイプ、無
調整タイプどちらでも可）に置きか
えます。

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間
お菓子・パン

水位2
（満水） 角皿

中段 約28 分

(  蒸らし  ) ５分含む
プリン（しっかり）

お口に広がるバニラの香りと、なめらかなのどごしが絶品。

プリン（なめらかタイプ）
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カラメルソース
　砂糖..........................................大さじ5
　水、湯....................................各大さじ1
＊陶器製のプリン型は固まりにくいので、使用

しないでください。

プリン液
　牛乳.......................................... 500mL
　砂糖.................................................70g
　卵	................................................. M4個
　バニラエッセンス..........................少々
アルミホイル

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@小さめの鍋に砂糖と水を入れて中火
にかける。あめ色に煮つまったら火から
おろして湯を加える。（湯を加えるときは、
はじくのでやけどに注意してください。）
#プリン型に、カラメルソースを同量
ずつ入れる。
$耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、フタ
をせずに庫内中央に置く。（角皿は入れ
ません）

%加熱後、かき混ぜて砂糖を溶かす。よく
溶きほぐした卵とバニラエッセンスを加
え、泡立てないように混ぜ合わせて、こす。
ポイント…卵は充分溶きほぐしてくださ
い。溶き方が足りないと裏ごしに卵白が残
り、うまく固まらないことがあります。
^プリン液を型に同量ずつ注ぎ、１個ずつ
アルミホイルでフタをして角皿に並べる。
&6を中段に入れる。

手動でするときは：蒸し物（弱）で約13分。
加熱後、庫内で約5分蒸らす。

*加熱後、粗熱を取り、冷蔵室で冷やし
てから型から出す。

 プ リ ン

材料（ステンレス製プリン型 10 個分）　
109kcal（１個）　塩分 0.2g　 mL=cc

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間
お菓子・パン

水位2
（満水） 角皿

中段 約18 分

(  蒸らし  )５分含む
プリン

プリンのポイント
● 型の形状や加熱前のプリン液の温度

などにより、仕上がりが異なること
があります。もし、竹串を刺してみて
生っぽいものがついてくる場合は、
	延長	で加熱を追加してください。

バリエーション
●  加熱は「プリン」を参照しますが、スタートを押して、約30秒以内に自動メニューつまみを	しっかり	に合わせます。

	チョコレートプリン
材料（ステンレス製プリン型 10 個分）　
カラメルソース（作り方は「プリン」を参照）
　砂糖....................................... 大さじ5
　水、湯................................. 各大さじ1
プリン液
　牛乳....................................... 2カップ
　砂糖.............................................. 50g
　ミルクチョコレート（細かくくだく）.....140g
　卵	...............................................M4個
アルミホイル

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@耐熱容器に牛乳と砂糖を入れる。

（角皿は入れません）

#加熱後、別のボールに入れたチョコ
レートに少しずつ注いでチョコレート
を溶かし、よく溶きほぐした卵を加え、
泡立てないように混ぜ合わせて、こす。
$プリン液を型に同量ずつ注ぎ、１個ずつ
アルミホイルでフタをして角皿に並べる。
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材料（直径 23㎝の金属製パイ皿１個分）
320kcal（1/8 切れ）　塩分 0.7g
りんごの甘煮
　りんご（紅玉など酸味のある種類）
	 ...................................4個（正味600g）
　砂糖.............................................. 120g
　レモン汁....................................1/2個分
　コーンスターチ........................小さじ2
　シナモン（お好みで加えてください）...少々
冷凍パイシート（市販のもの）
............................ 4枚（1枚100gのもの）
ドリュール
　卵黄............................................. M1個
　水	..............................................小さじ1
あんずジャム、ラム酒....................各適量

!りんごは4つ割りにして皮と芯を取る。
大きさをそろえて厚めのいちょう切りに
し、すぐに塩水にさらす。
@1を洗って水気をきり、耐熱容器に入
れて砂糖とレモン汁をまぶす。水気が出
れば、ラップをして庫内中央に置く。（角
皿は入れません）

途中残り時間が約1分30秒のときに取
り出す。汁気をきってコーンスターチ

（同量の水で溶く）を混ぜ、フタをせずに
再び庫内中央に置き、スタートを押す。
加熱後、好みでシナモンを加え、冷ます。
#冷凍パイシートを半分に分ける。打ち
粉をした台でそれぞれのパイシートをめ
ん棒で3～4㎜厚さにのばし、パイ皿より
ひとまわり大きめの円形を作る。
$1枚をパイ皿に敷き、フォークで底に
たくさん穴をあける。
%汁気をきったりんごの甘煮を入れ、パ
イシートの端にドリュールをぬってもう
1枚のパイシートをかぶせる。

^余ったふちを切り取って表面にドリュー
ルをぬる。余ったパイシートをまとめての
ばし直し、ふち飾りにしたり、型で抜いて
表面に飾る。冷蔵室で約30分ねかせる。
&予熱する。（付属品・食品は入れません）

*6の表面にドリュールをぬり3～ 4カ
所切り目を入れる。
(予熱が完了すれば、角皿の中央に8を
のせ、上段に入れる。

)加熱後、熱いうちにラム酒で溶いた
あんずジャムをぬる。

サクサクのパイ生地が香ばしい。

アップルパイ

手動加熱 予 熱 焼き上げ

オーブン 付属品は
入れません

(予熱目安時間) 約8分 角皿

上段
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材料（18 個・2 段分）
201kcal（１個）　塩分 0.1g　mL=cc
カスタードクリーム
	 ....4カップ分（185ページを参照して作る）
シュー生地　　　　　　　　　　　
　水	.............................................. 160mL
　バター.............................................80g
　薄力粉.............................................80g
　卵	........................................... M5～6個
アルミホイル　　　　　　　　　
＊ 9 個（1 段分）を自動で焼くこともできます。

モコモコのシュー皮にカスタードをたっぷり詰めて。

 シ ュ ー ク リ ー ム

!シュー生地を作る。
大きめ（直径22㎝以上）
の耐熱容器に水と小切り
にしたバターを入れ、分
量の薄力粉のうち小さじ
1/2を入れ、フタをせずに庫内中央に置
く。（角皿は入れません）

に合わせる 加熱開始スタート

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す１０００W に合わせる

に合わせるレンジ

回す 約４分

ポイント…水とバターが充分沸騰して
いるところに薄力粉を加えます。
沸騰が足りないときは、加熱を延長して
ください。
@加熱後、残りの薄力粉を加え、ヘラで手
早くしっかり練る。（角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

回す 押す

回す

５００W に合わせる

に合わせる

に合わせる約１分 加熱開始スタート

レンジ

#溶いた卵をまず1個分加える。きれい
に混ざったら、生地の状態を見ながら残
りの卵を少しずつ加えてのばす。
$ヘラですくってみて、ゆっくり落ちる
ぐらいの固さに調節する。
ポイント…生地の半量ほどをヘラです
くってヘラを傾け、5つ数えてポタッと
落ちるくらいの固さです。

卵が全部入らないうちにこの状態に
なったら、卵を加えるのをやめる。

%水タンクに水を入れる。（水位1以上）
^予熱する。（付属品・食品は入れません）

２段調理

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

押す

回す

お菓子・パン に合わせる

シュークリームに合わせる

に合わせる

スタート 予熱開始

&2枚の角皿にアルミホイルを敷く。直
径1㎝の丸型口金をつけた絞り出し袋
に入れて、9個ずつ絞り出す。
*予熱が完了すれば、7を上段と下段に
入れる。スタートを押す。

手動でするときは：

１
段

ウォーターオーブン（パン・
シュー）・１段調理・予熱あり
の 200℃で約 27分

2
段

ウォーターオーブン（パン・
シュー）・2 段調理・予熱あ
りの 200℃で約 40 分

角皿

上段

角皿下段

角皿上段

ポイント…焼き上がるまでに冷たい空
気が入るとしぼんでしまいますので、焼
いている途中はドアを開けないように
しましょう。
(シュー皮が熱いうちに手早くアルミ
ホイルからはずして冷ます。シュー皮の
上部をナイフで切り、中にカスタードク
リームを詰める。

ひと口メモ
シュークリームは生地の作り方でふく
らみが変わってきます。柔らかすぎた
りするとうまくふくらまない場合があ
ります。

自動メニュー 水 位 予 熱 焼き上げ 目安時間
お菓子・パン

水位1
以上

付属品は
入れません

(予熱目安時間)約8分

1
段
角皿

上段
2
段

角皿下段

角皿上段
約 38 分シュークリーム

バリエーション

●  焼き上げは「シュークリーム」と同じ要領です。

	エクレア

シュー生地を直径1㎝の丸型口金を使って10㎝長さの棒状
に9個ずつ絞り出し、シュークリームと同じようにして焼く。
シュー皮の上部を切って溶かしたチョコレート120gをつけ
て固める。カスタードクリームを詰めて上部をかぶせる。
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材料（16 個・2 段分）
246kcal　塩分 0.2g　mL=cc
カスタードクリーム
　薄力粉、コーンスターチ......各大さじ3
　砂糖 ...........................................100g
　牛乳.......................................... 480mL
　卵黄............................................. M4個
　バター.............................................50g
　ブランデー...............................小さじ3
　バニラエッセンス..........................少々
　生クリーム............................... 160mL
　砂糖 .............................................30g
シュー生地　
　水	.............................................. 100mL
　バター.............................................50g
　薄力粉.............................................50g
　卵	.................................................. L2個
冷凍パイシート（市販のもの）....2枚（200g）
オーブン用クッキングペーパー
アルミホイル
＊ 8 個（1 段分）を自動で焼くこともできます。

!カスタードクリーム（185ページ）と同
じようにしてカスタードクリームを作る。
ただし、加熱時間は約7分にし、残り時間
が約4分と約2分のときに混ぜる。
@冷えた生クリームに砂糖 を加え、七
分立てにし、1に加えてなめらかになるま
で混ぜる。

#冷凍パイシートを冷凍室から出し、16
等分する。
$シュークリーム（177ページ）の1～4と
同じようにする。ただし、水と薄力粉の加
熱時間は約2分30秒にし、残りの薄力粉
を加えてからの時間は約40秒にする。
%15㎝角に切ったオーブン用クッキン
グペーパーを2枚用意し、1枚に軽く打ち
粉をして、3のパイシートを1枚のせ、パイ
シートの上にも軽く打ち粉をして、もう1
枚のオーブン用クッキングペーパーをか
ぶせる。めん棒で約10㎝角にのばす。
^5の上のオーブン用クッキングペー
パーをはずし、4の生地の1/16量（約14g）
をパイシートの中心にのせる。
&パイシートの四隅をつまんで、シュ－
生地をしっかり包み込む。残りのパイシー
トと生地も同じようにする。

*でき上がった生地は、バットなどにのせ
ラップをして冷蔵室で約30分ねかせる。

(水タンクに水を入れる。（水位1以上）
)予熱する。（付属品・食品は入れません）

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

お菓子・パン に合わせる

押す２段調理 に合わせる

シュークリーム に合わせる

スタート 予熱開始

Q2枚の角皿にアルミホイルを敷き、生
地を8個ずつ間隔をあけて並べる。
W予熱が完了すれば、11を上段と下段
に入れる。スタートを押す。
手動でするときは：

１
段

ウォーターオーブン（パン・
シュー）・１段調理・予熱あり
の 200℃で約 27分

2
段

ウォーターオーブン（パン・
シュー）・2 段調理・予熱あ
りの 200℃で約 40 分

角皿

上段

角皿下段

角皿上段

※冷凍パイシートのメーカーによって、
焼き上がりの形や色が異なることが
あります。

Eカスタードクリームを絞り出し袋に
入れ、シュー皮に穴を開けて詰める。

サクサクのパイ生地と、クリームの組み合わせがベストマッチ。

パイシュー
自動メニュー 水 位 予 熱 焼き上げ 目安時間
お菓子・パン

水位1
以上

付属品は
入れません

(予熱目安時間) 約8分

１
段
角皿

上段
2
段

角皿下段

角皿上段
約 38 分シュークリーム
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材料（直径21㎝のタルト型１個分）  320kcal （1/8切れ）　塩分0.3g

チーズクリーム
　クリームチーズ（柔らかくしたもの）...200g
　カッテージチーズ（裏ごしタイプ）....100g
　砂糖.............................................. 90g
　卵黄...........................................M2個
　コーンスターチ........................... 30g
　レモン汁.................................1/2個分
　レモンの皮（国産のものをすりおろす）
	 ...............................................1/2個分
　バニラエッセンス....................... 少々
　卵白.......................................M2個分
レーズン.......................................... 15g

材料（直径18㎝の底の抜けない金属製丸型１個分） 
277kcal （1/8 切れ）　塩分 0.3g    mL=cc
クリームチーズ（柔らかくしたもの）....200g
バター（柔らかくしたもの）............ 30g
砂糖 .............................................. 30g
卵黄	...............................................M3個
生クリーム.................................100mL
レモン汁......................................20mL
ブランデー............................. 大さじ1/2
卵白	...........................................M5個分
砂糖 .............................................. 60g
薄力粉（ふるう）............................... 40g
硫酸紙またはオーブン用クッキングペーパー
キッチンペーパー

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@丸型の底に薄くバター（分量外）を
ぬり、硫酸紙を敷く。内側面には多め
にバター（分量外）をぬる。（内側面に
は、硫酸紙は敷かない）
ポイント…バターが白っぽく見えるくら
いに多めにぬるときれいにふくらみます。
#ボールに柔らかくしたクリームチーズ
とバターを入れ、なめらかになるまで泡
立器でよく混ぜる。
$3に砂糖 を加え、泡立器でしっか
りすり混ぜたのち卵黄を加えてなめら
かになるまで混ぜる。

%生クリーム、レモン汁、ブランデー
の順に加えてそのつど混ぜる。
^卵白はツノが立つまで泡立て、砂糖

を少しずつ加えてさらにツノがピン
と立つまで泡立てる。
&5に薄力粉をふるい入れ、ヘラで粉
けがなくなるまで底から生地を持ち上
げるようにして混ぜ合わせる。
*7に6の1/3量を加えて卵白のダマが
なくなるまで混ぜ合わせたのち、残りの
卵白を加えて、泡をこわさないようにサッ
クリと生地になじむまで混ぜ合わせる。
(生地を型に流し入れ、型をゆすって表面
をならす。角皿にキッチンペーパーを2枚重
ねて敷き、湯300mLを注いで型をのせる。
)予熱する。（付属品・食品は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す予熱ありに合わせる

押す１段調理

オーブン

に合わせる

に合わせる

１６０℃ スタート 予熱開始に合わせる回す

Q予熱が完了すれば、9を下段に入れる。

に合わせる 加熱開始スタート約１５分

手動加熱　　を…決定
（押す）

W加熱後、とりけしを押し、すぐに続けて次の
操作をする。

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

ウォーターオーブン（ケーキ）に合わせる

１段調理 に合わせる

押す

回す

回す １４０℃ に合わせる

スタート回す ２５～３０分に合わせる 加熱開始

押す予熱なしに合わせる

E加熱後、ケーキが型の高さくらいまで沈んだら
型から出し、冷蔵室に入れて冷やす。
※表面にひび割れができます。
※粉砂糖をふってもよいでしょう。

!型抜きクッキー（166ページ）と同じ
ようにして生地を作り、冷蔵室で約1時
間ねかせる。
@ボールにカッテージチーズとクリー
ムチーズを入れ、泡立器でよく混ぜる。
#2に砂糖を加え、泡立器でしっかりす
り混ぜたのち、卵黄を加えてなめらかに
なるまで混ぜる。
$3にコーンスターチ、レモン汁、レモ
ンの皮、バニラエッセンスを加えてその
つど混ぜる。

%卵白はツノが
立つまで泡立て、4
に加えて混ぜる。

^ラップとラップの間に1の生地をは
さんで、めん棒で3㎜の厚さにのばし、
型にきっちりと敷き詰め、余った縁は
めん棒を転がして切り落とす。焼いた
ときにふくらまないように底と側面に
フォークでたくさん穴をあける。
&6の底にレーズンを散らし、角皿にの
せて5を流し入れる。
*予熱する。（付属品・食品は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

オーブン に合わせる

１段調理 に合わせる

押す予熱あり に合わせる

１７０℃ スタート 予熱開始に合わせる

(予熱が完了すれば、7を上段に入れる。

手動加熱　　を…決定
（押す）

に合わせる40～４５分 スタート加熱開始回す

)加熱後、型に入れたまま、粗熱を取る。
アドバイス…加熱後、ラム酒でのばしたあん
ずジャムをぬって仕上げてもよいでしょう。

ス フ レ  
チ ー ズ ケ ー キ

タルト生地
　バター.......................................... 60g
　砂糖.............................................. 40g
　卵	........................................ M1/2個分
　バニラエッセンス....................... 少々
　薄力粉........................................120g

手動加熱 予 熱 焼き上げ

オーブン 付属品は
入れません

(予熱目安時間) 約６分 角皿

上段

手動加熱 水 位 予 熱 焼き上げ
ウォーターオーブン

（ケーキ） 水位1
以上

付属品は
入れません

(予熱目安時間) 約６分 角皿

下段
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材料（20本分）　
50kcal （１本）　塩分0.1g
食パン（5～6枚切り） ......................2枚
バター .............................................50g
グラニュー糖 .................................適量

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@食パンのミミを切る。残りを2㎝幅に
切る。
#耐熱容器にバターを入れ、ラップをし
て庫内中央に置く。（角皿は入れません）

に合わせる 加熱開始スタート

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す2００W に合わせる

に合わせるレンジ

回す 約２分

$パン（ミミも）に3をかけて、まんべ
んなくからめる。
%角皿に調理網をのせ、4を並べる。
^5を中段に入れる。

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す カンタン焼きおやつ に合わせる

押す回す お菓子・パン に合わせる 押す回す お菓子・パン に合わせる

手動でするときは：ウォーターグリル・予熱なし
で約14分

&加熱後、ビニール袋にパンを入れ、
グラニュー糖をからめる。
※ 写真は、グラニュー糖にシナモンを
混ぜています。

 食パンピザ

材料（食パン6枚分）　
297kcal （１枚）　塩分1.8g
食パン（6枚切り） ............................6枚
 玉ねぎ（薄切り） ......................50g
A ピーマン（輪切り） ...................2個
 粗びきウインナー（5㎜厚さの輪切り） ..6本
ピザソース .....................................適量
ピザ用チーズ ................................100g

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@食パンのミミを切る。
#ラップとラップの間にミミを切った
食パンをはさみ、めん棒で5㎜厚さくら
いにのばす。
$角皿に調理網をのせ、3を並べる。ピ
ザソースをぬり、Aを均等にのせてピ
ザ用チーズを散らす。
%4を中段に入れる。

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す カンタン焼きおやつ に合わせる

押す回す お菓子・パン に合わせる 押す回す お菓子・パン に合わせる

手動でするときは：ウォーターグリル・予熱な
しで約14分

^加熱後、好みの大きさに切る。
※ パセリのみじん切りを散らしても
よいでしょう。

※ ミミを1㎝角に切って、角皿の外周
寄りに重ならないように広げて食
パンピザと一緒に加熱するとクル
トンができます。スープやサラダの
アクセントにどうぞ。（加熱が足り
ないときは、様子を見ながら手動の
ウォーターグリルで加熱を追加し
てください。）

 チョコチップ &
バナナケーキ

材料（18㎝角1枚分）　
49kcal （１/16切れ）　塩分0.1g
ホットケーキミックス .................100g
バナナ  ...............................1本（90g）
卵 ..................................................M1個
バナナ （トッピング用・輪切り） .. 1/3本（30g）
チョコチップ .................................適量
ビニール袋
オーブン用クッキングぺーパー

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@適当な大きさにちぎったバナナ を
ビニール袋に入れ、バナナをつぶすよう
にしてもむ。
#2にホットケーキミックスと卵を入
れ、全体が混ざり合うようにさらにもむ。

$角皿に調理網をのせ、網の上にオー
ブン用クッキングペーパーを敷く。
%3のビニール袋の角をはさみで切
り、4の上に絞り出し、18㎝角にのばす。
半分にバナナ を並べ、半分にチョコ
チップを散らす。
^5を中段に入れる。

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

お菓子・パン に合わせる

カンタン焼きおやつ に合わせる

（約３０秒以内）回す 濃いめ に合わせる

手動でするときは：ウォーターグリル・予熱な
しで約15分

&加熱後、好みの大きさに切る。
※ 粉砂糖をふってもよいでしょう。

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
お菓子・パン

水位1
以上 角皿・アミ

中段
約14分カンタン焼きおやつ

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
お菓子・パン

水位1
以上 角皿・アミ

中段
約14分カンタン焼きおやつ

自動メニュー 水 位 焼き上げ 目安時間
お菓子・パン

水位1
以上 角皿・アミ

中段
約15分カンタン焼きおやつ

（濃いめ）
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材料（ステンレス製プリン型 10 個分）
179kcal （１個）　塩分 0.1g　 mL=cc
卵...................................................M2個
砂糖	................................................100g
サラダ油................................... 大さじ2
牛乳	............................................150ｍL
A	 薄力粉....................................200g
	 ベーキングパウダー...... 大さじ1/2
甘納豆.............................................. 60g
紙ケース........................................ 10枚

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@ボールに卵を割り入れ、砂糖を加え
て泡立器でよく混ぜる。
#2にサラダ油を加えて混ぜ、牛乳も加
えてサッと混ぜ合わせる。Aを合わせてふ
るい入れ、ダマが残らないように手早く

ヘラで混ぜ合わせて甘納豆を混ぜこむ。
$プリン型に紙ケースを入れ、生地を
等分に入れて角皿にのせる。
%4を中段に入れる。

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

お菓子・パン に合わせる

蒸しパン に合わせる

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

お菓子・パン に合わせる

に合わせるカンタン蒸しおやつ

手動でするときは：蒸し物（強）で約15分

^加熱後、網にのせて冷ます。
アドバイス…固めのアルミケースや、カッ
プリン（下記）のような紙型も使えます。紙
型の場合は底が広がるのを抑えるために
角皿に調理網をのせて紙型を置きます。

 カ ッ プ リ ン

材料（直径 5 ～ 6㎝の紙または、180℃
耐熱プラスチックマフィン型 10 個分）
60kcal （１個）　塩分 0.1g　mL=cc
牛乳	............................................250mL
砂糖.................................................. 40g
卵...................................................M2個
バニラエッセンス.......................... 少々
マフィン型カップ..........................10個
アルミケース（9号）...................... 20枚

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、フタ
をせずに庫内中央に置く。（角皿は入れ
ません）

に合わせる 加熱開始スタート

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す10００W に合わせる

に合わせるレンジ

回す 約1分2０秒

#加熱後、かき混ぜて砂糖を溶かす。よ
く溶きほぐした卵とバニラエッセンスを

加え、泡立てないように混ぜ合わせて、
こす。
$型にアルミケースをきっちりと押
し込み、プリン液をアルミケースの八
分目まで注ぎ、1個ずつアルミケース
でフタをする。
※ 型にアルミケースを入れるのは、マ

フィン型につなぎ目がある場合が
多いため、プリン液が漏れるのを防
ぐためです。

※ フタにするアルミケースは、型の側
面に添うようにきっちり押さえます。

%角皿に調理網をのせ、4を並べて中
段に入れる。
※ 本体表示部に「調理網」は表示され

ませんが、このメニューでは使用し
ます。

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す に合わせる

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す カンタン蒸しおやつ に合わせる

押す回す お菓子・パン に合わせる

（約３０秒以内）回す ひかえめ に合わせる

手動でするときは：蒸し物（強）で約10分

^加熱後､庫内で約10分蒸らす。
&粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。
※ フルーツやホイップクリームなどで飾っ

てもよいでしょう。

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間
お菓子・パン

水位2
（満水） 角皿

中段
約15 分カンタン蒸しおやつ

バリエーション ●  加熱は「蒸しパン」と同じ要領です。

	チーズ蒸しパン
材料（ステンレス製プリン型10 個分）　mL=cc
クリームチーズ（柔らかくしたもの）....100g
砂糖	...............................................100g
卵..................................................	M1個
牛乳	...........................................120mL

A	 薄力粉....................................200g
	 ベーキングパウダー...... 大さじ1/2
プロセスチーズ（1㎝角に切る）.......... 50g
紙ケース........................................ 10枚

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@ボールにクリームチーズを入れ、砂
糖を加えて練り混ぜる。 
#2に溶いた卵を加えて混ぜ、牛乳も
加えて混ぜ合わせる。Aを合わせてふる
い入れ、ダマが残らないように手早くヘ
ラで混ぜ合わせてチーズを混ぜこむ。

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間
お菓子・パン

水位2
（満水） 角皿・アミ

中段
約10 分カンタン蒸しおやつ

（ひかえめ）
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材料（2 枚・2 段分）
274kcal （1/8 切れ）　塩分 0.3g
卵...................................................M2個
砂糖	................................................120g
薄力粉............................................140g
ベーキングパウダー................. 小さじ2
抹茶	........................................... 小さじ2
水............................................... 大さじ4
＊バナナロール（角皿1枚分の生地を巻く）
　バナナ.....................................1	1/2本
　こしあん.....................................120g
＊いちごまんじゅう（角皿1枚分の生地を8等分して包む）
　いちご...........................................8個
　こしあん.....................................160g
抹茶、粉砂糖................................各適量
キッチンペーパー

手動加熱 水 位 蒸 し

蒸し物（強）
水位2
（満水） 角皿下段

角皿上段

材料（８個・2 段分）
241kcal （１個）　塩分0.2g　mL=cc
	 ホットケーキミックス..........200g

A	 牛乳..........................130～150mL
	 卵...........................................M1個
	 砂糖.......................................... 20g
ホイップクリーム、好みのくだもの...各適量
オーブン用クッキングペーペー

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@Aの材料を全て混ぜ合わせ、なめら
かにする。
#2枚の角皿にオーブン用クッキング
ペーパーを敷き、生地をだ円形に4枚ず
つのばす。

$3を上段と下段に入れる。

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す 蒸し物（強）に合わせる

回す に合わせる約１０分 スタート加熱開始

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す 蒸し物（強）に合わせる

回す に合わせる約１０分 スタート加熱開始

%加熱後、オーブン用クッキングペー
パーからはずし、生地よりひとまわり大
きく切ったラップにのせかえてホイッ
プクリームやくだものをはさんで折り
まげる。
※1段で蒸すときは中段に入れ、加熱

時間を約8分にする。

手動加熱 水 位 蒸 し

蒸し物（強）
水位2
（満水） 角皿下段

角皿上段

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@卵は卵白をツノが立つまで泡立て、
卵黄、砂糖を加えて白っぽくクリーム状
に泡立てる。

#薄力粉にベーキングパウダー、抹茶
を加えて混ぜ、ふるいにかけておく。
$2に3を加えて、ゴムべらでサックリ
と合わせ、ぼってりとした感じに水で固
さを調整し、生地を作る。
%2枚の角皿にゆるく絞ったふきんを
敷き、その上にキッチンペーパーをのせ
て、生地を半量ずつ正方形に流す。
^5を上段と下段に入れる。

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す 蒸し物（強）に合わせる

回す に合わせる約１３分 スタート加熱開始

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す 蒸し物（強）に合わせる

回す に合わせる約１３分 スタート加熱開始

※1段で蒸すときは中段に入れ、加熱
時間を約10分にする。

＊バナナロール
　バナナは皮をむき、こしあんで包んでお

く。加熱後、角皿から取り出し、生地1枚
を裏返してキッチンペーパーをはがし、
紙をはがした方が表面になるようにこ
しあんで包んだバナナをのせ、それを芯
にして巻く。

＊いちごまんじゅう 
　こしあんを8等分してそれぞれでいちご

を包んでおく。加熱後、角皿から取り出
し、生地1枚を裏返してキッチンペーパー
をはがし、8等分に切る。紙をはがした方
が表面になるように、いちごをこしあん
で包んだ上にかぶせて、生地をつまみ合
わせて包み、ラップで包んでしばらく置
いて、形を落ちつかせる。

※8等分した生地が長方形のため、少し包
みにくいことがありますが、生地をつまむ
ように合わせていくと丸く包めます。

焼 き り ん ご

材料（４個分） 298kcal （１個） 　塩分０g
りんご...........................4個（1個300g）
砂糖	.................................................. 60g
バター.............................................. 40g
シナモン................................... 小さじ1

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@りんごはフォークなどで皮に20カ所
くらい穴を開け、芯抜きなどで底を残し
て芯を抜き取る。砂糖・バター・シナモン
を混ぜ合わせたものを芯をくり抜いた
穴に、等分に入れる。
#深さ6㎝程度の底の平らな耐熱容器

（加熱後、汁気が出るので、深さが必要
です。）にりんごを並べ、角皿にのせる。
$予熱する。（付属品・食品は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す に合わせる

回す 加熱開始に合わせるスタート

押すに合わせる

押す１段調理 に合わせる

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す に合わせる

回す 予熱開始に合わせるスタート

押す予熱あり に合わせる

押す１段調理 に合わせる

２００℃

ウォーターオーブン（ロースト）

%予熱が完了すれば、3を上段に入れる。

手動加熱　　を…決定
（押す）

回す 約35分 に合わせるスタート 加熱開始

手動加熱 水 位 予 熱 焼き上げ
ウォーターオーブン

（ロースト）
水位1
以上

付属品は
入れません

(予熱目安時間) 約8分 角皿

上段
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材料（12個分） 128kcal （１個）　塩分０g
さつまいも（直径5㎝くらいのもの）
......................................2本（1本250g）
	 砂糖.......................................... 40g

A	 卵黄 ...................................M1個
	 バター（小さく切る）............... 70g
	 バニラエッセンス.................. 少々
卵黄 ..........................................M	1個
牛乳、はちみつ.............................各適量
オーブン用クッキングペーパー

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@さつまいもは皮ごと4等分に切る。角
皿に調理網をのせていもを並べる。
#2を中段に入れる。

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ゆで・蒸し物 に合わせる

いも・かぼちゃ に合わせる

スタート 加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ゆで・蒸し物 に合わせる

いも・かぼちゃ に合わせる

$加熱後、庫内で約10分蒸らす。
手動でするときは：蒸し物（強）で約22分

※自動メニューのゆで・蒸し物のいも・かぼ
ちゃで加熱すると甘みが増します。急ぐ
場合は、皿にのせてラップをして庫内
中央に置き（角皿は入れません）、手動
のレンジ1000Wで約6分30秒加熱し
てください。

%皮をむいて裏ごしする。
^5にＡを加えて混ぜ合わせ、固いよう
なら牛乳を加えて調節する。
&6を12等分して形をととのえ、調理
網にオーブン用クッキングペーパーを
敷いて並べ、表面に卵黄 をぬる。
*角皿に調理網をのせて中段に入れる。

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

回す

グリル に合わせる

予熱なし に合わせる

に合わせる約１４分 スタート 加熱開始

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

回す

グリル に合わせる

予熱なし に合わせる

に合わせる約１４分 スタート 加熱開始

(加熱後、熱いうちに表面にはちみつを
ぬる。

＊さつまいもをゆでる工程では、水タンクを使います。

材料
（直径 21cm のステンレスボール 1個分）
355kcal（１/8 切れ）　塩分 0.2g　mL=cc
スポンジケーキ
　薄力粉........................................120g
　卵............................................. M4個
　砂糖...........................................120g
　バニラエッセンス.....................少々
　バター..........................................20g
　牛乳......................................小さじ4
ホイップクリーム
　生クリーム........................... 300mL
　砂糖......................................大さじ3
　ココア...................................大さじ4
　バニラエッセンス.....................適量
仕上げ用飾り.................................適量

（市販のココアクッキー、ビスケットなどお好みで）

!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@スポンジケーキ（168ページ）の2～8
と同じようにする。ただし、丸型の代わ
りにステンレスボールの内側に薄くバ
ター（分量外）をぬって薄力粉（分量外）を
軽くふり、余分な粉を落として冷蔵室で
冷やしてから使う。バターと牛乳の加熱
は約1分にする。

手動でするときは：ウォーターオーブン（ケーキ）・
予熱ありの160℃で約40分

#予熱する。（付属品・食品は入れません）

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

お菓子・パンに合わせる

スポンジケーキに合わせる

押す回す 21㎝ に合わせる

押す1段調理 に合わせる

スタート 予熱開始

$スポンジケーキの10～ 12の要領で
焼く。
%ホイップクリームを作る。ボールに
あらかじめ冷やしておいた生クリーム
と砂糖、同量の湯で溶いたココアを入
れ、氷水でボールごと冷やしながら泡
立て､とろみがつけば、バニラエッセン
スを加えてさらに泡立てる。（七分立て
位が目安）
ポイント…泡立てすぎてモロモロに
なってしまったら､残っている生ク
リームを少し加え､泡立器でゆっくり
混ぜるとなめらかになります｡
^網の下にバットを敷いて、5のクリー
ムを流すようにぬり、冷蔵室で冷やしか
ためる。好みのお菓子で仕上げる。
※ ケーキを横半分に切り、ホイップク

リームとフルーツをはさんでもよい
でしょう。

耳はココアクッキー、目はスライスしたマ
シュマロとチョコレート、鼻はビスケットと
チョコボール。

 

ココアを加えないホイップクリームをぬる。
耳はココアビスケット、目はココアビスケッ
ト2枚をずらしてタレ目に。目玉と鼻はチョ
コボール。口はチョコレートソース。

自動メニュー 水 位 予 熱 焼き上げ 目安時間
お菓子・パン

水位1
以上

付属品は
入れません

(予熱目安時間)約６分 角皿

上段
約 40 分スポンジケーキ

手動加熱 焼き上げ

グリル

角皿・アミ

中段
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材料（20 個分）
99kcal （１個）　塩分０g　mL=cc 
道明寺粉........................................300g
食紅	................................................. 少々
熱湯	............................................360mL
砂糖	.................................................. 60g
桜の葉（塩漬け）............................ 20枚
こしあん.........................................400g

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@ボールに熱湯、砂糖、食紅を入れて溶
かし、道明寺粉を加えて混ぜ、約30分お
く。桜の葉はうすい塩水につけて塩抜き
しておく。あんは20等分して丸める。
#金属製バット（28×21×（高さ）3.5㎝）に
ふやかした道明寺粉を平らに入れる。
$角皿に調理網をのせ、3をのせる。

材料（15 個分）
185kcal （１個）　塩分０g　mL=cc
つぶあん........................................600g
もち米..........................2カップ（340g）
水................................................300mL
砂糖	........................................... 大さじ4
ごま	........................................... 大さじ5	
青きな粉......................................... 適量

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@つぶあんは15等分して丸める。 
#洗ったもち米と水を金属製バット

（28×21×（高さ）3.5㎝）に入れ、約1時
間つけておく。
$角皿に調理網をのせ、3をのせる。
%4を中段に入れる。

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す 蒸し物（強）に合わせる

回す に合わせる約１０分 スタート加熱開始

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す 蒸し物（強）に合わせる

回す に合わせる約2０分 スタート加熱開始

^加熱後、ボールに移しかえて砂糖を加
え、水でぬらしたすりこ木で五分づきま

でつき、15等分する。
&6のうち10個は2のあんを包み、表面
にごま、青きな粉をつける。残りの6は2の
あんで包む。

%4を中段に入れる。

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す 蒸し物（強）に合わせる

回す に合わせる約１０分 スタート加熱開始

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す 蒸し物（強）に合わせる

回す に合わせる約2０分 スタート加熱開始

^加熱後、木じゃくしで軽く混ぜる。
&手に水をつけ、もちを20等分して平

たくのばし、あんを包んで水気をきった
桜の葉で包む。

手動加熱 水 位 蒸 し

蒸し物（強）
水位2
（満水） 角皿・アミ

中段

手動加熱 水 位 蒸 し

蒸し物（強）
水位2
（満水） 角皿・アミ

中段

お は ぎ

桜 も ち
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材料（2 カップ分）　 
308kcal （1カップ）　塩分 1.2g
薄力粉、バター............................... 各30g
牛乳	..............................................2カップ
塩、こしょう...................................各少々

!大きめの耐熱容器に薄力粉とバター
を入れ、フタをせずに庫内中央に置く。（角
皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

に合わせる

に合わせる

に合わせる約1分 加熱開始スタート

レンジ

１０００W

@加熱後、泡立器でなめらかになるま
でよくかき混ぜる。
#2に牛乳を少しずつ加えて溶きのば
す。（角皿は入れません）

に合わせる 加熱開始スタート

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押すに合わせる

に合わせるレンジ

回す 約4分３０秒

１０００W

途中、残り時間が約2分20秒と約1分の
ときに取り出して混ぜる。
※ 加熱途中に取り出す場合は、とりけし

は押さずに、ドアを開けて加熱を一時
停止させ、食品を取り出してください。

$加熱後、軽く混ぜて塩、こしょうで味

をととのえる。
ポイント…泡立器の筋が残るくらいの固さ
が適当。すぐに使わないときは、表面にラッ
プを密着させておくと、膜が張りません。

カ ス タ ー ド ク リ ー ム
材料（４カップ分）　 
621kcal （1カップ）　塩分 0.6g
薄力粉、コーンスターチ..........各大さじ4
砂糖	...................................................160g
牛乳...............................................4カップ
卵黄	................................................. M6個
バター.................................................60g
ブランデー...................................小さじ4
バニラエッセンス.............................少々

!大きめの耐熱容器に薄力粉とコーン
スターチ、砂糖を入れる。牛乳を少し加
えてのばし、卵黄、残りの牛乳を加えて
よく混ぜ、フタをせずに庫内中央に置
く。（角皿は入れません。）

に合わせる 加熱開始スタート

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す１０００W に合わせる

に合わせるレンジ

回す 約9分

途中残り時間が約4分30秒と約1分のと
きに混ぜる。
※加熱途中に取り出す場合はとりけしは

押さずに、ドアを開けて加熱を一時停
止させ、食品を取り出してください。

ポイント…加熱直後は柔らかめですが、
冷めるとちょうどよい固さになります。
@バターを加えてよ
く混ぜ、冷めたらブラ
ンデーとバニラエッ
センスを加えて香り
をつける。

い ち ご ジ ャ ム
材料（でき上がり量　約 280g 分）　 
491kcal （全量）　塩分 0g　
いちご............................ 1パック（300g）
レモン汁.......................................1/2個分
砂糖	...................................................100g

!大きめの耐熱容器にへたを取ったい
ちご、レモン汁、砂糖を入れ、フタをせず
に庫内中央に置く。（角皿は入れません）

に合わせる 加熱開始スタート

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す１０００W に合わせる

に合わせるレンジ

回す ９～10分

途中1～2度取り出してアクをすくってか
き混ぜ、スタートを押して加熱を続ける。
※ 加熱途中に取り出す場合はとりけし

は押さずに、ドアを開けて加熱を一時
停止させ、食品を取り出してください。

@加熱後、そのまま冷ますと全体が固
まってジャム状に仕上がる。
ポイント…つぶのないジャムにしたいと
きは、熱いうちに裏ごします。

ポイント…ブランデーとバニラエッセンス
は必ず冷めてから加えましょう。熱いうち
に加えると香りがとんでしまいます。加熱
後、表面にラップを密着させて空気にふれ
ないようにしておくと、膜が張りません。

手動加熱 加熱
レンジ
1000W

付属品は
入れません

手動加熱 加熱
レンジ
1000W

付属品は
入れません

手動加熱 加熱
レンジ
1000W

付属品は
入れません
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材料（18 個・2 段分）
143kcal（１個）　塩分 0.4g　mL=cc
パン生地
　強力粉.......................................... 420g
　砂糖..........................................大さじ4
　塩	..............................................小さじ1
　ドライイースト............... 小さじ2（6g）
　牛乳（室温のもの）................... 220mL
　卵	................................................. M1個
　バター.............................................80g
ドリュール
　溶き卵...................................M1/2個分
　塩	....................................................少々
＊９個（1段分）も自動でできます。

自動メニュー 水 位 予 熱 焼き上げ 目安時間
お菓子・パン

水位1
以上

付属品は
入れません

(予熱目安時間)約６分

１
段
角皿

上段
2
段

角皿下段

角皿上段
約22 分ロールパン

手作りパンの基本スタイル。

 ロールパン

パン作りのコツとポイント

●材料
 材料はきちんと
 量りましょう。

 イーストは予備発酵のいらないドライ
イーストを使用してください。開封後は、
中の空気を抜いて、袋の切り口を折り曲
げ、テープなどで密封して冷蔵庫で保存
し、早めに使い切りましょう。保存が悪
かったり、古くなるとパンのふくらみが
悪くなります。

天然酵母を使う場合
天然酵母を1次発酵するときは、発酵時
間が長くかかるため、生地を入れた容器
にラップでフタをしてください。

● ドリュールは
柔らかいハケ
でそっとぬりま
しょう

● 発酵は様子を見て加減を
 室温や生地の温度、イースト活力などに

より、発酵時間が違ってきます。

● 間隔をあけて並べて
 2次発酵後、生

地は2～2.5倍
にふくれます。

● 生地が乾燥しないように気をつけて
 ベンチタイムのときは、生地にラップを

かけ、乾燥しないようにします。2次発
酵のときも乾燥
が気になるとき
は、途中、何度か
霧を吹いてくだ
さい。

●おいしく食べるために
 焼き上がったら粗熱を

取り、人肌程度になった
ら、ビニール袋に入れて
乾燥を防ぎます。
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!水タンクに水を入れる。（水位1以上：
発酵と焼き上げの両方ができる水量）
@大きいボールに強力粉、砂糖、塩を合
わせてふるい入れる。ドライイーストを
加えて混ぜ、牛乳、溶き卵を順に入れて
軽く混ぜたあと、柔らかくしたバターを
混ぜこむ。
#生地をひとまとめにし、強力粉をふっ
た台の上でたたきつけるようにして力
を入れて約10分、全体が均一に耳たぶ
くらいの柔らかさになるまでこねる。
ポイント…こね方がたりないと、空気を
包みこむグルテン（小麦粉に含まれるタ
ンパク質）の膜が充分にできず、空気が
通り抜けてしまい、ふくらみません。
$生地をのばしてみて指が透けて見え
ればちょうどよい状態。

%きれいに丸めなおして薄くバターを
ぬったボールに生地を入れ、乾いたふき
んをかける。角皿にのせる。

^5を下段に入れる。

発酵 に合わせる 押す回す

押す４０℃ に合わせる

手動加熱　　を…決定
（押す）

回す に合わせる４０～５０分 スタート1次発酵

ポイント…1次発酵後の生地は2～ 2.5
倍にふくれています。指に粉をつけて中
央を押し、穴がそのまま残れば、ほどよ
く発酵しています。穴がもどるのは発酵
不足。様子を見ながら約10分発酵時間
をたしてください。

&生地を軽く押してガスを抜き、生地の端
をつかんで四方から折りこむ。（ガス抜き）
*生地をスケッパーか包丁で18等分
して小さく丸め、ラップをかけて約20
分おき、休ませる。（ベンチタイム）
(丸くなっている生地を細めの涙形にし
てめん棒でのばし、太い方から巻く。薄く
バター（分量外）をぬった2枚の角皿に間
隔をあけて巻き終わりを下にして並べる。

)9を上段と下段に入れる。（1段のとき
は上段に入れる。）

発酵 に合わせる 押す回す

押す４０℃に合わせる

手動加熱　　を…決定
（押す）

回す に合わせる３５～４０分 スタート２次発酵

ポイント…2次発酵後の生地は2～ 2.5
倍にふくれています。発酵不足の場合
は、様子を見ながら約10分発酵時間を
たしてください。
Q予熱する。（付属品・食品は入れません）

２段調理

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

お菓子・パン に合わせる

ロールパン に合わせる

押すに合わせる

スタート 予熱開始

W予熱が完了すれば、パンの表面にド
リュールをぬり、上段と下段に入れる。
スタートを押す。
手動でするときは：

１
段
角皿

上段 ウォーターオーブン（パン・
シュー）・１段調理・予熱あり
の190℃で約17分

2
段

角皿下段

角皿上段 ウォーターオーブン（パン・
シュー）・2 段調理・予熱あ
りの190℃で約 22 分

バリエーション ●  パン生地の配合、発酵、ドリュールの配合、焼き上げは「ロールパン」と同じ要領です。

ウインナーロール（18 個分）
ロールパンと同じように成形して2
次発酵後、ドリュールをぬって中
央にカミソリで 3 ～ 4㎝長さの切
りこみを深く入れ、ウインナーの
輪切り90g とミックスベジタブル
60g をしっかりつめる。
ピザ用チーズ90gをのせて焼く。

あんパン（18 個分）
成形は生地を円形にのばしてつぶあん

（500g）を18等分して包み、あんがはみ
出さないように包み目をしっかりと、と
めておく。

※ 焼く前にけしの実、ごま、さくら
 の花の塩漬けなどをのせてもよいでしょう。
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材料（（底）20×８×（高さ）8.5㎝の１斤用パン型１本分）
127kcal （1/12 切れ）　塩分 0.6g　mL=cc
パン生地　　　　　　　　　　　　
　強力粉.......................................... 300g
　砂糖..........................................大さじ2
　塩..............................................小さじ1
　ドライイースト......... 小さじ1	1/3（4g）
　牛乳（室温のもの）................... 210mL
　バター.............................................20g
ドリュール　　　　　　　　　　　　
　溶き卵...................................M1/2個分
　塩....................................................少々
オーブン用クッキングペーパー

!水タンクに水を入れる。（水位1以上：
発酵と焼き上げの両方ができる水量）
@材料表の材料でロールパン（ 186
ページ）の2～5と同じようにする。
#ロールパンの6～8と同じようにして
1次発酵をし、ガス抜きした生地を2等
分してベンチタイムをおく。

$それぞれの生地をめん棒で平らにの
ばし、3つに折る。これをめん棒で長方
形にのばし、端から巻く。薄くバターを
ぬり、オーブン用クッキングペーパーを
敷いたパン型に、巻き終わりを下にして
入れる。角皿にパン型をのせる。

※オーブン用クッキングペーパーは庫内
壁面に接触しないようにしてください。

%4を下段に入れる。

発酵 に合わせる 押す回す

押す４０℃に合わせる

手動加熱　　を…決定
（押す）

回す に合わせる４０～５０分 スタート２次発酵

^予熱する。（付属品・食品は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

ウォーターオーブン（パン・シュー）に合わせる

１段調理 に合わせる

押す予熱あり に合わせる

回す スタート予熱開始１８０℃に合わせる

&予熱が完了すれば、パン生地の表面に
ドリュールをぬり、
角皿の中央に縦方
向になるようにの
せて下段に入れる。

手動加熱　　を…決定
（押す）

回す に合わせる３５～４０分 スタート加熱開始

*加熱後、型から出してオーブン用クッ
キングペーパーをはがす。

小麦の香りが食卓を幸せ気分にしてくれます。

山食パン

手動加熱 水 位 予 熱 焼き上げ
ウォーターオーブン
（パン・シュー）

水位1
以上

付属品は
入れません

(予熱目安時間) 約６分 角皿

下段
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材料（８個・2 段分）
340kcal （1個）　塩分 0.2g　mL=cc
パン生地　　　　　　
　強力粉.......................................... 340g
　薄力粉.............................................80g
　砂糖.................................................70g
　塩..............................................小さじ1
　ドライイースト............... 小さじ2（6g）
　牛乳.......................................... 200mL
　卵................................................. M1個
　バター.............................................70g
レーズン、ドレンチェリー............各適量
ドリュール
　溶き卵...................................M1/2個分
　塩....................................................少々

!水タンクに水を入れる。（水位1以上：
発酵と焼き上げの両方ができる水量）
@材料表の材料でロールパン（186ペー
ジ）の2～5と同じようにする。
#ロールパンの6～ 8と同じようにして
1次発酵をし、ガス抜きした生地を8等分
し、ベンチタイムをおく。下図の動物パン
の成形の仕方を参照して成形し、薄くバ
ター（分量外）をぬった2枚の角皿に生地
をのせる。
$ロールパン（186ページ）の10と同じ
ようにして2次発酵する。
%予熱する。（付属品・食品は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

回す 押す

ウォーターオーブン（パン・シュー）に合わせる

２段調理 に合わせる

押す予熱あり に合わせる

回す スタート予熱開始１８０℃に合わせる

^予熱が完了すれば、パン生地の表面に
ドリュールをぬり、上段と下段に入れる。

手動加熱　　を…決定
（押す）

回す スタート加熱開始約２５分に合わせる

※1段で焼くときは上段に入れ、加熱
時間を約19分にする。

動物パンの形成の仕方
■かに ■かたつむり ■くまハサミ

ドレンチェリー

胴を足の上にのせます

殻は棒状に
のばした 
生地を 
丸めて 
作ります

レーズン

頭 足

尾

レーズン

スジを
入れます

■かめ 耳

レーズン

鼻をのせます

山
食
パ
ン
・
動
物
パ
ン

手動加熱 水 位 予 熱 焼き上げ
ウォーターオーブン
（パン・シュー）

水位1
以上

付属品は
入れません

(予熱目安時間) 約６分 角皿下段

角皿上段



クッペ

ブール

バゲット

190190

材料（2 本分）
371kcal （１本）　塩分 1.3g　mL=cc
パン生地　　　　　　　　　　　　
　フランスパン専用粉.................... 300g
　砂糖.......................................小さじ1/2
　塩...........................................小さじ2/3
　ドライイースト............... 小さじ1（3g）
　レモン汁...................................小さじ1
　水（冷蔵）................................. 	185mL

自動メニュー 水 位 予 熱 焼き上げ 目安時間
お菓子・パン

水位1
以上

角皿
（予熱目安時間約8分）

上段

角皿

上段
約 30 分フランスパン

キャンバス地　　　　　　　　　　
　（パン生地が角皿につかないように生地の

下に敷いたり、乾燥を防ぐために生地にか
けたりするのがキャンバス地です。厚手の
目のつまった木綿地で、デパートなどの製
菓、製パン道具の売場で売られています。）

カミソリ　　　　　　　　　　　　　

生地を移動させる板　　　　　　　　
 （ダンボールを長さ約 35㎝、幅約15㎝の楕円

に切り、すべりをよくするためにストッキングを
かぶせます。プロも同じよう
な道具を使っていますが、
板状のものにさらしを巻き
つけたもので代用してもよ
いでしょう。）

難しいけれど、できたては最高。

フランスパン（バゲット）



フ
ラ
ン
ス
パ
ン

191

お
菓
子
・
パ
ン

料
理
編

料
理
編

!水タンクに水を入れる。（水位1以上：
発酵と焼き上げの両方ができる水量）
@材料表の材料でロールパン（ 186
ページ）の2～5と同じようにする。
#2を下段に入れる。

発酵 に合わせる 押す回す

回す 押す３０℃に合わせる

手動加熱　　を…決定
（押す）

回す に合わせる約2時間30分 スタート1次発酵

$軽く粉をふった台の上に生地を取り
出し、両手で軽く押さえてガスを抜く。生
地をスケッパーか包丁で2等分し、優し
くふんわりと2つにたたむようにし、ラッ
プをかけて約20分休ませる。（ベンチタ
イム）
%生地を手の腹を使って軽くたたいて四
角くのばして、平らにする。向こう側1/3を
手前に折り、手の腹で閉じる。さらに向こう
側から手前に折って手の腹で押さえ、閉じ
目をしっかりつまんでひっつけ、両手で転
がして約28㎝長さにする。

向こう側1/3を折る

手の腹で閉じる

生地をつまんでひっつける

^角皿にキャンバス地
を敷いて、間隔をあけて
生地を2本並べる。キャ
ンバス地をたるませて
溝状にする。

&6を上段に入れる。

発酵 に合わせる 押す回す

回す 押す３０℃ に合わせる

に合わせる約４０分 スタート 2次発酵

手動加熱　　を…決定
（押す）

発酵後、角皿ごと取り出す。

*予熱する。もう1枚の角皿を上段に入
れる。（食品をのせた角皿は 入れません）

スタート 予熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

お菓子・パン に合わせる

フランスパン に合わせる

予熱をしている間、生地にキャンバス地
をかけておく。生地が乾燥しそうなときは
霧を吹く。生地を移動させる板、カミソリ
を準備しておく。
(予熱が完了すれば、下のキャンバス地
を少し持ち上げて、板に
コロンと移し、庫内上段
に入れていた角皿を取り
出してドアを閉め、間隔
をあけて2本のせかえる。

真上から見たところ

)カミソリで3本ずつ切りこみ（クープ）を
入れ、9を上段に入れる。スタートを押す。
手動でするときは：ウォーターオーブン（パン・
シュー）・１段調理・予熱ありの220℃で約15分の
あと続けて、オーブン・予熱なしの200℃で約15分

フランスパンのポイント

●  材料
・ フランスパン専用粉がないときは、フ

ランスパン専用粉の分量の内、8割を
強力粉に、2割を薄力粉に置き換えて
ください。

・ こね上がりの生地の温度が高くならな
いよう、水は冷蔵のものを使います。夏
場は使用する材料全てを冷蔵室で冷
やしたものを使います。

●発酵と、発酵の目安
・ やや低温で、じっくり発酵させます。室

温は、20～30℃が理想的です。

・ 1次発酵の生地は2～2.5倍にふくれ
ています。指に粉をつけて中央を押し、
穴がそのまま残れば、ほどよく発酵し
ています。穴がもどれば発酵不足。様子
を見ながら約10分発酵時間を足して
ください。

●生地の扱い
・ フランスパンは、 特にデリケートなの

で、できるだけ生地をいじらないように
扱います。触りすぎると生地が傷んだ
り、焼きムラの原因になります。

・ 1次発酵やベンチタイム時、または予熱
中は、生地が乾燥しないようにしっかり
とおおいをかけてください。

●焼き上げ
・ フランスパン独特のパリパリ感や、つ

やは、熱い蒸気をオーブンの中に立て
ることがポイントです。

バリエーション ●  パン生地の配合、発酵、焼き上げは「フランスパン（バゲット）」と同じ要領です。

クッペ
!1次発酵後の生地を4等分し、成形は四角くのばしたあと、
向こう側1/3を手前に折り、手の腹で閉じて向こう側の左右の
角を中央に折り返して押さえる。もう一度、向こう側から手前
に折り返して閉じ目をしっかりつまんでひっつける。優しく転
がして形をととのえる。切り込み（クープ）は一文字にする。

ブール
!1次発酵後の生地を4等分し、成形はやさしく丸めて、閉じ目
をしっかりつまんでひっつける。切り込み（クープ）は＃の字に
する。

★フランスパンのように
糖分や油脂分の少ない素

朴なパンを『リーンなパン』といいます。こ
れに対し、ロールパンなど、砂糖やバター
を多く用いたパンは『リッチなパン』と呼
びます。
フランスパンは、パンの中でも難易度が
高く、上級者向きです。計量や室温、さま
ざまな影響を受けやすいので、何度か挑
戦して、コツをマスターしてください。

→ →
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材料（直径 25㎝のピザ 2 枚・2 段分）
80kcal （1/8 切れ）　塩分 0.4g
ピザ生地　　　　　　　　　　　　
　強力粉、薄力粉........................... 各70g
　塩....................................................少々
　ドライイースト......... 小さじ1	1/3（4g）
　水....................................... 大さじ2	2/3
　牛乳..........................................大さじ2
　オリーブオイル.......................小さじ4
トッピング　　　　　　　　　　　　
　トマトソースまたはピザソース（市販のもの）
	 .......................................................適量
　モッツァレラチーズ（2㎝角に切る）.....180g
　バジルの葉（なければドライバジルを適量）	
	 ......................................................16枚
＊ 1 枚（1 段分）も自動でできます。
＊モッツァレラチーズは種類によって溶け方

が異なります。　　　　　　　　　　　　

!水タンクに水を入れる。（水位1以上：
発酵と焼き上げの両方ができる水量）
@材料表の材料でロールパン（186ペー
ジ）の2～5と同じようにする。
#ロールパンの6～8と同じようにして1
次発酵をし、ガス抜きした生地は2つに分
割してベンチタイムをおく。（ベンチタイ
ムは約10分）
$薄くオリーブオイル（分量外）をぬっ
た2枚の角皿に、生地を直径25㎝の円
形にのばしてのせる。
%4にトマトソースを等分にぬってチー
ズを散らす。
^予熱する。（付属品・食品は入れません）

２段調理

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

お菓子・パン に合わせる

ピザ に合わせる

押すに合わせる

スタート 予熱開始

&予熱が完了すれば、5を上段と下段に
入れる。スタートを押す。
手動でするときは：

１
段

ウォーターオーブン（パン・
シュー）・１段調理・予熱あり
の 250℃で約12 分

2
段

ウォーターオーブン（パン・
シュー）・2 段調理・予熱あ
りの 250℃で約19 分

角皿

上段

角皿下段

角皿上段  

*加熱後、バジルの葉をのせる。

自動メニュー 水 位 予 熱 焼き上げ 目安時間
お菓子・パン

水位1
以上

付属品は
入れません

(予熱目安時間) 約10分

１
段

2
段 約19 分ピザ

角皿

上段

角皿下段

角皿上段

飾り気のなさがかえっておいしさを引きだす。

クリスピーなピザ（マルゲリータ）

バリエーション ●  焼き上げは「クリスピーなピザ（マルゲリータ）」と同じ要領です。

生ハムとルッコラ
材料（直径 25㎝のピザ１枚分）
トッピング
　トマトソースまたはピザソース（市販のもの）	
	 ...........................................適量
　ピザ用チーズ...................90ｇ
　生ハム..........................5～6枚
　ルッコラ（なければドライバジルを適量）
	 ......................................5～6枚

加熱後、生ハムとルッ
コラをのせる。

ゴマに似た香りとク
レソンのような辛み
があるサラダ用のイ

タリアンハーブ
です。

【ルッコラって？】

アンチョビと野菜
材料（直径 25㎝のピザ 1枚分）
トッピング
　トマトソースまたはピザソース（市販のもの）	
	 ...........................................適量
　アンチョビ（缶詰）.........5切れ
　パプリカ（赤、黄）..............適量
	 アスパラガス...............1	1/2本
　オリーブ............................適量
	 ピザ用チーズ.................... 90g
　刻みパセリ........................少々

パプリカは細切りに、
アスパラガスは半分
に切る。加熱後、刻み
パセリを散らす。
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材料（直径 25㎝のピザ 2 枚・2 段分）
153kcal （1/8 切れ）　塩分 0.9g　mL=cc
ピザ生地　　　　　　　　　　　
　強力粉...........................................160g
　薄力粉.............................................80g
　砂糖................................... 小さじ1	1/3
　塩...........................................小さじ2/3
　ドライイースト............... 小さじ1（3g）
　水.............................................. 140mL
　サラダ油...................................大さじ1
トッピング　　　　　　　　　　　　	
　ピザソース（市販のもの）..............適量
　サラミソーセージ（薄切り）.........30枚
　玉ねぎ（薄切り）............. 	1/2個（100g）
　ピーマン（薄切り）..........................2個
　マッシュルーム（スライス・缶詰）.....80g
　ピザ用チーズ............................... 200g
＊ 1 枚（1 段分）も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位1以上：
発酵と焼き上げの両方ができる水量）
@材料表の材料でロールパン（186ペー
ジ）の2～5と同じようにする。

#ロールパンの6～8と同じようにして1
次発酵をし、ガス抜きした生地は2つに分
割してベンチタイムをおく。（ベンチタイ
ムは約10分）
$薄くサラダ油（分量外）をぬった2枚の
角皿に、生地を直径25㎝の円形にのばし
てのせる。
%4にピザソースをぬって具を等分にの
せ、ピザ用チーズを散らす。
※サラミは焦げやすいのでチーズを上に

のせるとよいでしょう。
^予熱する。（付属品・食品は入れません）

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

お菓子・パン に合わせる

ピ ザ に合わせる

押す２段調理 に合わせる

スタート 予熱開始

（約３０秒以内）回す 濃いめに合わせる

&予熱が完了すれば、5を上段と下段に
入れる。スタートを押す。

手動でするときは：

１
段
角皿

上段 ウォーターオーブン（パン・
シュー）・１段調理・予熱あり
の 250℃で約16 分

2
段

角皿下段

角皿上段 ウォーターオーブン（パン・
シュー）・2 段調理・予熱あ
りの 250℃で約 24 分

ツナトマト
材料（直径 25㎝のピザ１枚分）
トッピング
　ピザソース（市販のもの）........適量
　ツナ（缶詰）.............................. 80g
　トマト.......................小1個（100g）
　玉ねぎ......................... 1/4個（50g）
　ピザ用チーズ......................... 100g

ツナはほぐし、トマトは種を取って薄
い輪切りに、玉ねぎは薄切りにする。

自動メニュー 水 位 予 熱 焼き上げ 目安時間
お菓子・パン

水位1
以上

付属品は
入れません

(予熱目安時間) 約10分

１
段
角皿

上段
2
段

角皿下段

角皿上段
約24 分ピザ（濃いめ）

バリエーション ●  焼き上げは「ピザ（レギュラータイプ）（サラミ）」と同じ要領です。

キムチ
材料（直径 25㎝のピザ１枚分）
トッピング　　　　　　　　　　
　キムチ...................................... 80g
　ゆで卵.......................................1個
　マヨネーズ...............................適量
＊ピザソースはぬらなくてもおいしくできます。

キムチはひと口大に刻み、ゆで卵は輪
切りにする。マヨネーズを全体に絞る。

市販の冷凍ピザ
!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@角皿に調理網をのせて冷凍ピザをの
せ、中段に入れる。

回す 約１３分 スタートに合わせる 加熱開始

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ウォーターグリル に合わせる

に合わせる予熱なし

※約13分は直径15㎝の冷凍ピザの
目安時間です。サイズによって加熱
時間を加減してください。

※食品メーカーなどにより、仕上がり
が異なることがあります。

たらこ
材料（直径 25㎝のピザ１枚分）
トッピング
　ピザソース（市販のもの）...... 	適量
　たらこ...................................... 50g
　ピザ用チーズ......................... 100g
　刻みのり...................................適量

たらこは薄皮を取り、全体にぬる。
ピザ用チーズ、刻みのりを散らす。

ピ
ザ
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焼き物

（とり肉）
チキンガーリックステーキ...................82
とりのトマトソースがけ.........................83
とりのゆず風味焼き..............................83
とりのもも焼き（オレンジソースがけ）.......83
とりのもも焼き（レモンガーリック）...........83
とりのねぎみそ焼き..............................84
ピリ辛チキン.........................................84
とりの照り焼き......................................85
焼きとり.................................................85
手羽元の香り焼き.................................85
タンドリーチキン..................................85
肉の油抜き（とりもも肉）..........................86
ローストチキン......................................89
とりじゃがトマト.................................. 118

（豚肉）
スペアリブの黒酢風味焼き...................86
スペアリブ..............................................86
肉の油抜き（豚バラ肉）.............................86
野菜の肉巻き（アスパラガスとにんじん）.... 87
野菜の肉巻き（大根とにんじん）................ 87
白ねぎの和風ロール（ごまみそ味）.......... 87
豚バラ肉のおろしがけ.......................... 87
ローストポークのハーブマリネ焼き......88
焼き豚....................................................89
ベーコン・ハム......................................93

（ひき肉）
ハンバーグ.............................................90
豆腐ハンバーグ.....................................90

（牛肉）
牛ロースの塩釜焼き..............................88
ローストビーフ........................................89

（グラタン）
マカロニグラタン.................................. 81
海の幸の豆乳グラタン.......................... 91
ドリア..................................................... 91
じゃがいもときのこのグラタン...........117
ポテトとコーンのらくらくグラタン.... 118

（魚介）
さんまの塩焼き..................................... 79
海の幸のホイル焼き..............................93
さばの塩焼き.........................................94
たいの姿焼き.........................................95
いわしの塩焼き.....................................95
いわしの韓国風みそ焼き.....................95
ぶりの照り焼き......................................96
たいのみそ漬け.....................................96
さわらのみそ漬け.................................96
さばの黒酢照り焼き..............................96
塩ざけ.................................................... 97
塩さば.................................................... 97
あじの開き............................................. 97
さんまの開き......................................... 97
ししゃも................................................. 97

（野菜）
フライドポテト風おつまみ................... 76
焼きいも.................................................80
ベイクドポテト.......................................80
焼き野菜サラダ.....................................92
ピンチョス.............................................92
焼きかぼちゃのコロコロサラダ...........92

（焼きピーマンのおひたし）....................92
オープンオムレツセット........................93

じゃがいもの重ね焼き.........................117
じゃがピザ........................................... 118
ポテトのミートソース焼き.................. 118
キャベツのチーズ焼き........................ 119
キャベツとウインナーの巣ごもり......120
ベイクドオニオン.................................121
玉ねぎとなすのオイル焼き.................121
トマトの肉詰め....................................121
大根とベーコンのチーズ焼き.............122
トマトとレタスの卵ココット...............122
かぼちゃのチーズ焼き........................123

（その他）
トースト.................................................. 78

フライ
（から揚げ・フライ・春巻き・竜田揚げ）
とりのから揚げ（とりもも肉）.................... 76
とりのから揚げ（手羽元）.........................98
豚肉のから揚げ.....................................99
酢豚用の肉の加熱.................................99
とりのゆかり衣揚げ..............................99
とりの香草パン粉焼き..........................99
えびフライ...........................................100
いわしのフライ....................................100
こんがりパン粉の作り方.....................100
エリンギのフライ................................101
とんかつ...............................................101
明太子フライ.......................................102
ポテトコロッケ.....................................102
アスパラガスの肉巻きフライ.............103
豆腐カツ...............................................103
ツナのおつまみ春巻き.......................103
豚肉とナッツの春巻き........................104
豚肉の竜田揚げ風...............................104
さばの竜田揚げ風...............................104

ゆで・蒸し物
（茶わん蒸し・卵・豆腐）
ゆで卵.....................................................80

（ゆで卵＆冷凍ごはん＆レトルトカレー）............ 81
茶わん蒸し...........................................105
洋風茶わん蒸し...................................105
手作り豆腐（プレーン）............................106

（ごま風味、梅風味、そのまま温奴、豆花）...106
キムチ豆腐...........................................122

（とり肉）
蒸しどりのサラダ仕立て..................... 110
蒸しどりのカシューナッツソース....... 110

（ひき肉・豚肉）
しいたけシュウマイ.............................106
手作りシュウマイ.................................107
ひすいシュウマイ.................................107
肉団子のもち米蒸し............................107
手作り中華まん...................................108
アスパラガスの簡単ぎょうざ..............121

（魚介）
うなぎの大皿蒸し...............................105
あさりの酒蒸し....................................108
はもの土びん蒸し................................109
たいの姿蒸し.......................................109
ぶりの酢煮...........................................109
えびのサラダ....................................... 110
たらのちり蒸し....................................123
白身魚のねぎとろ蒸し........................123

（野菜）
温野菜サラダ（ブロッコリーとアスパラガスのサラダ）....77

（かぼちゃといんげんのサラダ）.....................77
（ブロッコリーのミモザサラダ）......................77
じゃがいもの薬味あえ.........................117
キャベツの半熟卵サラダ.................... 119
キャベツと厚揚げの卵とじ................. 119
キャベツのみそ蒸し............................ 119
キャベツと梅じその豚しゃぶ..............120
キャベツと蒸しどりの中華風.............120
キャベツのザワークラウト風..............120
蒸しベーコン巻き................................122
いろいろ野菜の蒸し煮........................123

（その他）
スパゲティ & ソース.............................. 78
レトルトカレー.......................................80

煮物
（煮物・煮つけ・煮豆）
切り干し大根の煮物.............................111
ひじきの煮物........................................111
里いもの煮物....................................... 112
かぼちゃの煮物................................... 112
肉じゃが............................................... 112
とりの柔らか梅酒煮............................ 112
とりの赤ワイン煮................................ 113
ビーフシチュー..................................... 113
豚の角煮............................................... 113
かれいの煮つけ....................................114
さばのみそ煮........................................114
黒豆.......................................................114
昆布豆...................................................114

ごはん・赤飯
赤飯...................................................... 115
山菜おこわ........................................... 115
ごはん.................................................. 115
うなぎの蒸し寿司................................ 116
おかゆ.................................................. 116
パエリア............................................... 116

酒の肴
ぶり大根...............................................124
厚揚げのみそ焼き...............................125
オイルサーディンのパン粉焼き..........125
ほたてのわさびじょうゆ焼き..............125
れんこんの明太子あえ........................125
いかのマヨネーズ焼き........................125
オイルサーディンのカナッペ..............126
チーズせんべい....................................126
カナッペ（明太子 & ガーリックカナッペ）.....126
なすのコチジャン焼き.........................126
するめ...................................................126

◎.「もちを焼く」、「食パンを焼
く」、「焼きなす」、「焼きお
にぎり」、「ゆでとうもろこ
し」、「ゆで枝豆」など、普
段、便利にお使いいただけ
るメニュー別加熱早見表が
66 ～ 71ページにあります。
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牛すじの煮こみ....................................127
レバーナッツフライ.............................127
砂肝のホイル焼き...............................128
とり肉の磯辺焼き...............................128
ささ身の明太マヨネーズ焼き.............128
うなぎの茶巾豆腐...............................129
たこときのこのエスカルゴ風.............129
いわしのねぎ焼き...............................129
豚肉の塩釜焼き...................................130
とりのキムチ添え................................130
サーモンテリーヌ................................131
たいのあら炊き...................................131

セットメニュー
（モーニングセット）
トースト & アスパラガスのベーコン巻き

& 目玉焼き......................................... 78
りんごトースト & ポテトサラダカップ......132
卵とウインナーのロールサンド..........132
グラタンパン & おさつマーマレード........133
じゃこトースト & ほうれん草ココット......133
ミートサンド & プチトマトのベーコン巻き......133

（お弁当セット）
ささ身ロール.......................................134
かぼちゃサラダ....................................134
肉巻きブロッコリー &トマト..............134
エリンギのベーコン巻き.....................134
まいたけのきんぴら............................134
ヘルシー大学いも...............................134
牛肉ときのこのソース炒め.................134
かんたんチンジャオ............................134
豚肉と高菜の混ぜごはん（具）.............134
とりそぼろ...........................................135
いり卵...................................................135
じゃがいものカレーソテー.................135
セサミチキン.......................................135
タラモサラダ.......................................135
とりマヨグラタン................................135
油揚げのチーズ巻き............................135
じゃがいもとベーコンのバターじょうゆ...135
豚肉の甘辛炒め...................................135
かぼちゃのきんぴら............................135
冷凍ハンバーグ...................................135
冷凍春巻き..........................................135

（夕食セット）
どんぶりごはん....................................136
ごはん & さばのみそ煮 & なすのあえ物...136
ドライカレー & カレーピラフ.............136
ごはん & 肉じゃが...............................137
ごはん & 肉豆腐..................................137
カレーライス.......................................137
ハヤシライス........................................137

（低カロリーセット）
とりのごまだれ焼き & 和風焼き野菜......140
とりの南蛮漬け & カラフル焼き野菜.......142
とりの焼きびたし & 焼き野菜............142
ささ身の梅肉焼き & なすと厚揚げの香味ソース..143
とりのじゃがのせ焼き & かぶのサラダ....143
あじのスパイシー焼き & かぼちゃのマリネ....144
あじの辛味焼き & きのこのホイル焼き....144
さばの照り焼き & 長いもの和風グラタン.......145
さばのおろしソース & 里いもサラダ........145
いわしとほうれん草のチーズ焼き 

& 焼きエリンギのゆずはちみつあえ....146

さばの梅じょうゆホイル焼き 
& ブロッコリーとじゃがいものサラダ..146

ひき肉のせ豆腐 & 長いものとろろ昆布煮...... 147
豚ヒレ肉のケチャップ焼き 

& きのこのレモンマリネ................. 147
（低塩バランスセット）
さけのマリネ & なすのチーズ焼き..... 141
牛肉ときのこのプルコギ風 

& ブロッコリーのナムル..................148
さばのピリ辛野菜あえ & りんごポテトサラダ..148
しいたけの肉詰め & わかめと春菊の煮びたし....149
温野菜のグラタン & なすのマリネ....149
さわらの香草焼き & わかめときのこのココット...150
豚ヒレ肉のカレー風味焼き 

& 焼き野菜のピーナッツあえ.........150
さわらのしそ焼き 

& りんごとさつまいものおろしあえ.... 151
とりむね肉のごま焼き & ごぼうの土佐煮.... 151

（野菜たっぷりセット）
豚肉とチンゲン菜のみそグラタン 

& かぼちゃのベイクドサラダ..........152
さけとトマトのレモンハーブ焼き 

& さつまいものチーズ焼き.............152
とりのきのこ焼き & 根菜の和風マリネ...153
ベジバーグ & 野菜のチーズ風味焼き.......153
白身魚のかぶら蒸し 

& 小松菜とまいたけのごまマヨあえ...154
白身魚と野菜の香草蒸し & ポテトサラダ.......154
ゆで野菜の肉みそがけ 

& れんこんのめんつゆがけ.............155
豚肉と野菜のしょうがあんかけ 

& チンゲン菜と貝柱のあえ物.........155
（蒸し物セット）
豚肉と白菜の重ね蒸し 

& 豆腐とえびのくずし蒸し.............156
豚肉と大根の蒸し物 & もやしの中華あえ......157
豚肉の梅蒸し & 白菜とツナの煮物....157
とり肉の香味蒸し 

& れんこんとザーサイのあえ物......158
とりのり巻き & 小松菜と油揚げの煮物...158
白身魚の中華風蒸し物 

& なすときのこの梅肉あえ.............159
いかのエスニック風蒸し物 & ツナじゃが....159
さけのオイスターソース蒸し 

& パプリカときゅうりのあえ物.......160
いわしの香味蒸し & 里いもサラダ....161
えびのチリソース 

& ブロッコリーのおひたし..............161
（おもてなし２段セット）

豚肉の梅しそ巻き & とりのねぎおろしがけ 
& 和風焼き野菜 & 衣かつぎ...........162

さけのごまみそ焼き & 豚肉のゆずこしょう 
& 牛肉巻きごはん & 長いものカナッペ
& なすとトマトのあえ物..................163

チューリップのフライドチキン 
& じゃがいものカナッペ & 焼き野菜 
& スティック春巻き.........................164

りんごの豚肉巻き & パプリカのオープン
オムレツ & ロールパンキッシュ 
& かぼちゃのサラダ........................165

お 菓 子・パ ン
クッキー・ケーキ
型抜きクッキー...................................166
おからクッキー....................................167
アイスボックスクッキー......................167
スポンジケーキ...................................168
２段ケーキ...........................................169
チョコレートケーキ.............................169
シフォンケーキ....................................170

（マーブル、紅茶、ココア、抹茶）................170
ロールケーキ（バニラ）.......................... 171

（ココアロール、抹茶ロール）...................... 171
カステラ（抹茶カステラ）.........................172
フィナンシェ........................................173
パウンドケーキ....................................173

プリン
プリン（なめらかタイプ）.......................... 174

（豆乳プリン（なめらかタイプ））.................. 174
プリン................................................... 175

（チョコレートプリン）.................................. 175

パイ・シュークリーム
アップルパイ......................................... 176
シュークリーム....................................177
エクレア...............................................177
パイシュー............................................178

チーズケーキ
ベイクドチーズケーキ..........................179
スフレチーズケーキ.............................179

和菓子・おやつ
揚げパン...............................................180
食パンピザ...........................................180
チョコチップ & バナナケーキ..............180
蒸しパン...............................................181
チーズ蒸しパン....................................181
カップリン............................................181
蒸しロールケーキ................................182
オムレット............................................182
焼きりんご...........................................182
スイートポテト.....................................183
ボール DE ケーキ................................183
おはぎ..................................................184
桜もち...................................................184

ソース・クリーム・ジャム
ホワイトソース.....................................185
カスタードクリーム.............................185
いちごジャム........................................185

パン・ピザ
ロールパン...........................................186
あんパン...............................................187
ウインナーロール................................187
山食パン..............................................188
動物パン..............................................189
フランスパン（バゲット）.........................190

（ブール）..................................................191
（クッペ）...................................................191
クリスピーなピザ（マルゲリータ）...........192

（生ハムとルッコラ）...................................192
（アンチョビと野菜）....................................192
ピザ（レギュラータイプ・サラミ）................193

（ツナトマト、たらこ、キムチ）......................193
市販の冷凍ピザ...................................193
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