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トースト＆ベーコン巻き＆目玉焼きりんごトースト＆ポテトサラダカップ
材料（2人分）　359kcal　塩分1.9g材料（2人分）　380kcal　塩分1.4g

水タンクに水を入れる。1 水位1以上

アスパラガスは固い部分を落として３等分の長さに切り、2 
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。

角皿にアルミケースを2枚重ねたも3 
のを2組のせて、中心から1本切り
こみを入れたハムを切り口を重ね
て丸みを持たせて入れ、卵を割り
入れる。食パン、2を並べて下段に
入れる。

手動加熱

手動加熱 スタート約17分

ウォーターグリル〔予熱無〕40
4  

水タンクに水を入れる。1 水位1以上

りんごは芯を取り、皮つきのまま、縦５㎜幅にスライスす2 
る。

アルミホイルで型を作り、りんごを少しずつずらして並べ3 
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2枚にポテトサラダ4 
を2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5 3、4をのせ、食パンを並べて下段に入れる。
トースト＆ベーコン巻き＆目玉焼き（右記）の4と同じ操作を
する。

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6 
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。

食パン（常温・4～6枚切り）���� 2枚

ベーコン巻き
アスパラガス����������������������� 4本
ベーコン（半分に切る）�������� 2枚

目玉焼き
卵���������������������������������������M2個
ハム�������������������������������������� 2枚
アルミケース������������������������ 6枚

りんごトースト
りんご��������������������������������� 1/2個
バター�����������������������������������10g
砂糖（または、はちみつ）�������適量
シナモン（好みで）�����������������適量
食パン（６枚切り）�������������������2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（あれば）����各少々
アルミケース��������������������������2枚

アルミホイル

＊食パン（常温）だけを
  トースト（2～4枚）する場合

角皿に食パンを並べて下段に入れる。
トースト＆ベーコン巻き＆目玉焼き�
（上記）の4と同じ操作をする。
ただし、加熱時間は下記参照。
1～2枚　15～16分
3～4枚　17～18分

トースト

モーニングセットモーニングセット
角皿

下段焼
き
上
げ角皿

下段焼
き
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げ
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ささ身ロール
アスパラガス

材料（1人分）約53kcal　塩分0.2g

ささ身�����������������������1本
アスパラガス�����������1本

塩、こしょう���������各少々

チーズ
材料（1人分）約118kcal　塩分0.8g

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

梅おかか
材料（1人分）約77kcal　塩分1.9g

ささ身�����������������������1本
塩、こしょう���������各少々

  梅肉�����������������20ｇ
（梅干し1～2個分）

  かつおぶし�1パック
  みりん��������小さじ1

A

アスパラガス

アスパラガスは固い部分を切
り落とし、半分に切って1にの
せ、端から巻いてしっかり包む。

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。

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

ささ身は筋を取って身の厚いところを開いて５1 ㎜厚さにし、塩、こしょうを
して横方向に置く。

アスパラガス チーズ

梅おかか

お弁当セットのポイント
● 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。

● 耐熱容器は右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。

● お手入れを簡単にするために、アルミケー
スを使ってもよいでしょう。

● 手動でするときは、40ウォーターグリル
〔予熱無〕で約19分を目安に加熱してく
ださい。

お弁当セットお弁当セット 21品組み合わせ自由
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。

※ 60 ～ 63 ページの
メニューは共通です。

角皿

上段焼
き
上
げ

約19分
目
安
時
間

操
作
方
法

水タンクに水を入れる。1 水位1以上

食材をのせた角皿を2 上段に入れる。
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エリンギ����������������������������1/2本
ベーコン������������������������1～2枚
塩、こしょう���������������������各少々

エリンギは縦半分に切り、塩、こしょうする。ベーコンは半1 
分の長さに切る。

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2 
とめる。

鶏そぼろ
材料（1人分）
約121kcal　塩分1.4g

鶏ひき肉���������������������������� 50g
  砂糖�����������������������小さじ2
  酒�������������������小さじ1 1/2
  しょうゆ����������小さじ1 1/2
A

耐熱容器に材料を入れてよ1 
く混ぜる。

加熱後、そぼろ状になるよ2 
うにかき混ぜる。

お弁当に詰めたごはんの3 
上にのせる。

いり卵
材料（1人分）
153kcal　塩分1.9g

卵�����������������������������������������2個
  牛乳�����������������������大さじ1
  砂糖�����������������������小さじ1
  塩�����������������������小さじ1/4
アルミホイル

A

耐熱容器に卵を割りほぐ1 
し、Aを加えてよく混ぜ、ア
ルミホイルをかぶせる。

加熱後、いり卵状になるよう2 
にかき混ぜる。

お弁当に詰めたごはんの3 
上にのせる。

同時に作って
ごはんにのせると
“２色ごはん”が

できます。

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1 
５㎜幅に切る。

耐熱容器に2 1を入れ、Aを加えて混ぜる。

さつまいもは皮をむき、２～３㎜の厚さに切る。1 
アルミホイルに2 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、さつまいもと一緒に加熱する。

加熱後、3 Aをさつまいもにからめ、黒ごまをふる。

まいたけの
きんぴら

ヘルシー
大学いも

材料（1人分）
約101kcal　塩分1.7g

材料（1人分）
約112kcal　塩分0.4g

牛肉は食べやすい大きさに切り、しめじは小房に分ける。1 
耐熱容器に2 1を入れ、Aを加えて混ぜる。

牛肉ときのこの
ソース炒め
材料（1人分）
約150kcal　塩分1.4g

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
  しょうゆ�����������������小さじ1
  酒��������������������������小さじ1
A

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
  砂糖���������������小さじ1
  ごま油�����������小さじ1
  七味とうがらし����少々

A

さつまいも�����������������50g
黒ごま������������������������適量
  はちみつ����大さじ1/2
  砂糖���������������大さじ1
  しょうゆ������小さじ1/2
  酢�����������������������数滴
アルミホイル

A

エリンギの
ベーコン巻き
材料（1人分）
約88kcal　塩分0.5g
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豚肉と高菜の
混ぜごはん（具）
材料（1人分）
約369kcal　塩分2.8g

豚肉は細切りにして、塩、こしょうで下味をつける。高菜漬1 
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2 1を入れ、Aを加えて混ぜる。

加熱後、ごはんに混ぜこむ。3 

かんたん
チンジャオ
材料（1人分）
約371kcal　塩分2g

焼き肉用牛肉����3～4枚（65g）
ピーマン�������������������������1個
塩、こしょう���������������各少々
  砂糖������������������大さじ1
  しょうゆ������������小さじ2
  ごま油�����������小さじ1/2
  白ごま�������������������適量

A

牛肉は細切りにして、塩、こしょうで下味をつける。ピーマ1 
ンは種とへたを取り細切りにする。

耐熱容器に2 1を入れ、Aを加えて混ぜる。

セサミチキン
材料（1人分）
約138kcal　塩分0.2g

鶏もも肉���������������������60g
塩、こしょう������������各少々
白ごま、黒ごま�������各適量

鶏肉は身の厚いところを開いて４等分に切り、塩、こしょう1 
でしっかり下味をつける。鶏肉に、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）に鶏肉の皮を上にして入2 
れる。

鶏マヨグラタン
材料（1人分）
約220kcal　塩分0.5g

鶏肉は身の厚いところを開いて4等分に切り、塩、こしょう1 
でしっかり下味をつける。ブロッコリーは軽く塩をふる。

アルミケース２枚それぞれに、鶏肉２切れとブロッコリー１2 
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）
約171kcal　塩分0.9g

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
  しょうゆ��������小さじ1
  砂糖�����������小さじ1/4
A

鶏もも肉������������������������� 60g
塩、こしょう�����������������各少々
ブロッコリー��������������������２房
粉チーズ������������������������適量
  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

A

油揚げの
チーズ巻き
材料（1人分）
約132kcal　塩分0.9g

油揚げ���������������������� 1/2枚
プロセスチーズ���������20g
青じそ�������������������������２枚
みそ����������������������������適量
アルミホイル

油揚げは両端を切り落として１枚の長方形に開く。1 
青じそは片面にみそを薄くぬり、2 1に広げてのせる。
23 にチーズをのせ、端から巻いて、巻き終わりをつまようじ
でとめ、アルミホイルにのせる。

じゃがいもは、皮をむいて２～３㎜厚さのいちょう切りにす1 
る。ベーコンは５㎜幅に切る。
耐熱容器に2 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。

じゃがいもと
ベーコンの
バターじょうゆ

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

お弁当セットお弁当セット角皿

上段焼
き
上
げ

約19分
目
安
時
間

※ 60 ～ 63 ページの
 メニューは共通です。

操
作
方
法

水タンクに水を入れる。1 水位1以上

食材をのせた角皿を2 上段に入れる。
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タラモサラダ
材料（1人分）
約145kcal　塩分0.9g

じゃがいも���������������� 1/2個
  たらこ����������������1/4腹
  マヨネーズ����大さじ1
  塩、こしょう����各少々
A

かぼちゃの
きんぴら
材料（1人分）
約100kcal　塩分1.3g

かぼちゃ���������������������������50g
  しょうゆ�����������大さじ1/2
  砂糖、ごま油
   �������������������各小さじ１
  七味とうがらし���������少々

A

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。1 
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2 
ズ、塩、こしょうと混ぜ合わせ、加熱後の1とあえる。

かぼちゃは皮をむいて、２～３㎜の厚さのいちょう切りにする。1 
耐熱容器に2 1を入れ、Aを加えて混ぜる。

冷凍
ハンバーグ
材料（1人分）
約112kcal　塩分0.6g

市販のお弁当用冷凍ハンバーグ
 �����������2個（1個25～30g）
アルミケース

冷凍春巻き
材料（1人分）
約146kcal　塩分0.6g

市販のお弁当用冷凍春巻き
 �����������2個（１個25～30g）
アルミケース

包装（プラスチック容器など）をはずし、アルミケースに入れる。1 
 ※付属のソースなどは加熱できません。 包装（プラスチック容器など）をはずし、アルミケースに入れる。1 

豚肉の甘辛炒め
材料（1人分）
約226kcal　塩分2g

豚肉は食べやすい大きさに切って耐熱容器に入れ、塩、こ1 
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。

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

かぼちゃサラダ
材料（1人分）
約130kcal　塩分0.4g

かぼちゃ���������������������50g
  ツナ���������������大さじ1
  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

A

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。1 
加熱後、混ぜ合わせた2 Aとあえる。

豚肉に塩、こしょうで下味をつける。ブロッコリーは塩をふる。1 
ブロッコリー、トマトに豚肉を巻きつける。2 

肉巻き
ブロッコリー＆
トマト
材料（1人分）
約223kcal　塩分0.3g

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

お
弁
当
セ
ッ
ト

じゃがいもの
カレーソテー
材料（1人分）
約124kcal　塩分1.3g

じゃがいも���������������� 1/2個
にんじん������������������� 1/8本
  しょうゆ���������大さじ1
  砂糖���������������小さじ2
  サラダ油��������小さじ1
  カレー粉�����小さじ1/2

A

じゃがいも、にんじんはマッチ棒くらいの棒状に切る。1 
耐熱容器に2 1を入れ、Aを加えて混ぜる。
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ポイント
● 主食とおかずを組み合わせることで、食べき

り量の献立を一度に作ることができます。
● 手動でするときは、４人分の場合、39ウォー

ターオーブン・発酵〔予熱無〕の220℃で約
50分。（2人分の場合は約45分）を目安に加
熱してください。
※ カレーライスの加熱時間は、4人分は約

55分、2人分は約50分を目安にしてくだ
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。

ごはん＆焼きなす＆
さばのみそ煮
材料（4人分）　683kcal　塩分4.1g
� 　mL=cc　1カップ＝200mL

水タンクに水を入れる。1 水位1以上

耐熱容器にさばを重ならないように2 
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、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。

なすは洗って水気をふき、竹串で数3 
カ所穴を開けてアルミホイルで包
む。

24 を庫内中央に置く。Bはごはん
（ 65 ページ）を参照して準備し、
角皿にのせ、3も横に置いて上段に
入れる。

スタート

33
回転つまみを回して「33-4人分」にします

ごはん＆おかずセット〔分量を合わせる〕

手動でするときは：上記ポイント参照

＊２人分も自動でできます。

さばのみそ煮
さば����������������������������４切れ（1切れ100g）
八丁みそ���������������������������������������������120g
熱湯��������������������������������������������������240mL
しょうが（せん切り）�������������������������������適量
  みりん����������������������������������������大さじ５
  砂糖�������������������������������������������大さじ４
  酒�����������������������������������������������大さじ３
焼きなす
なす������������������������������������４本（１本100g）
ごはん
  米��������������������������������2カップ（340g）
  水�����������������������������������450～480mL
  （ 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

A

B

加熱後、ごはんは取り出してアルミホ5 
イルをかけたまま約10分蒸らしてか
ら混ぜる。なすは、水につけて皮をむ
き、しょうがじょうゆであえる。
※ 写真の焼きなす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。

2人分（1段調理） 4人分（2段調理）

・ ごはんとおかずを角皿にのせて
下段に入れます。

・ごはんは角皿にのせて上段に置きます。
・ おかずは庫内中央（フラットテーブル）に置きます。

オーブン用クッキングペーパーで
落としブタをする。
（アルミホイルのフタはしません）

アルミホイルでフタをする。 ごはん

アルミホイルでフタをする。

おかず

オーブン用クッキング
ペーパーで落としブタをし
て、アルミホイルでフタを
する。

さばのみそ煮

焼きなす

約50分
目
安
時
間角皿

下段

おかずは庫内中央

角皿・上段炊
き
上
げ

２
人
分

４
人
分

ごはん＆おかずセットごはん＆おかずセットごはんとおかずが同時につくれます。
加熱中は、他の家事もできるので便利です。
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ごはん＆肉豆腐
材料（4人分）　700kcal　塩分3.6g　
� 1カップ＝200mL　mL=cc

肉豆腐
牛薄切り肉（ひと口大に切る）������������400g
焼き豆腐（8等分に切る）���������１丁（300g）
  しょうゆ、みりん�����������������������各80mL
  砂糖������������������������������������������������50g
  水��������������������������������������������1/2カップ
ごはん
  米��������������������������������2カップ（340g）
  水�����������������������������������450～480mL
  （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

A

B

水タンクに水を入れる。1 水位1以上

耐熱容器に肉と豆腐を入れる。2 Aを
混ぜ合わせて上からかけ、肉ができ
るだけ汁につかるようにし、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。（2人分の場合もア
ルミホイルでフタをします。）

23 を庫内中央に置く。Bはごはん（下
記）を参照して準備し、角皿にのせ、
上段に入れる。

スタート

33
回転つまみを回して「33-4人分」にします

ごはん＆おかずセット〔分量を合わせる〕

手動でするときは：� 64 ページポイント
参照

＊２人分も自動でできます。

ご
は
ん
＆
お
か
ず
セ
ッ
ト

加熱後、ごはんは取り出してアルミホ4 
イルをかけたまま約10分蒸らしてか
ら混ぜる。

＊ごはん ＊どんぶりごはん（どんぶり1～2個までできます。）

材料（4人分）　1カップ＝200mL� mL=cc 材料（１人分・小さいどんぶり１個分）　
1カップ＝200mL　mL=cc

米����������������������������������������������������������������������������������������２カップ
水������������ 450～480mL（無洗米の場合は水を１割増しにする） 米�������� 1/2カップ（85g）

水�����������130～150mL
耐熱容器に洗った米と分量の水を入れ、耐熱性のフタ1 

（アルミホイルなど）をする。（米を浸漬する必要はあ
りません。）

写真の耐熱容器は直径21cm・高さ9cm です。
（容器の高さは、9cm 以下のものをお使いくださ
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。

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。

◦ 炊きあがったごはんの底や表面の周囲にお焦げができることがあります。加熱後、アルミホイルをかけたまま約10分蒸らしてから 
全体を混ぜてください。

◦ごはんのみ1～2カップ炊くときは、 58 ページを参照してください。

5cm 

市販の釜飯の素を使って、炊き込みごはんも炊けます。
上記の要領で、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。

小さいどんぶりに1 
洗った米と分量の水
を入れ、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、2 下段に入れる。

加熱後、取り出してアルミホイルをかけたまま約10分3 
蒸らしてから混ぜる。

（各写真のごはんは、盛りつけ後のものです。）

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
※水は280～300mL
にしてください。

約50分
目
安
時
間角皿

下段

おかずは庫内中央

角皿・上段炊
き
上
げ

２
人
分

４
人
分

セ
ッ
ト
メ
ニ
ュ
ー
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カレーライスハヤシライス
材料（4人分）　738kcal　塩分3.6g　mL=cc　1カップ＝200mL材料（4人分）　773kcal　塩分3.3g　mL=cc　1カップ＝200mL

水タンクに水を入れる。1 水位1以上

耐熱容器にカレールーを入れ、熱湯でよく溶いておく。2 
牛肉は３～４㎝幅に切り、塩、こしょうで下味をつける。玉ね3 
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4 
ともに牛肉を炒め、2の容器に入れる。続けて野菜をフライ
パンに入れ、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、2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。

45 を庫内中央に置く。Aはごはん（ 65 ページ）を参照して
準備し、角皿にのせ、上段に入れる。

スタート

33

仕上がり
※30秒以内に押す
（強め）

回転つまみを回して「33-4人分」にします
ごはん＆おかずセット〔分量を合わせる〕

手動でするときは：� 64 ページポイント参照

加熱後、ごはんは取り出してアルミホイルをかけたまま約6 
10分蒸らしてから混ぜる。

水タンクに水を入れる。1 水位1以上

耐熱容器にハヤシルーを入れ、熱湯でよく溶いておく。2 
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、3 
玉ねぎがしんなりしたら2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。

34 を庫内中央に置く。Aはごはん（ 65 ページ）を参照して
準備し、角皿にのせ、上段に入れる。

スタート

33
回転つまみを回して「33-4人分」にします

ごはん＆おかずセット〔分量を合わせる〕

手動でするときは：� 64 ページポイント参照

加熱後、ごはんは取り出してアルミホイルをかけたまま約5 
10分蒸らしてから混ぜる。

市販のカレールー�������������120g
熱湯��������������������������������４カップ
牛薄切り肉������������������������300g 
玉ねぎ����������������小２個（300g）
にんじん��������������1/2本（100g）
じゃがいも��������������２個（300g）
バター����������������������������������20g
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

  米�������������２カップ（340g）
  水����������������450～480mL
  （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

A

市販のハヤシルー������������120g
熱湯�������������������������２ 1/2カップ
玉ねぎ（薄切り）����小４個（600g）
牛薄切り肉（３～４㎝幅に切る）
 ���������������������������������������400g
サラダ油�������������������������大さじ２

  米�������������２カップ（340g）
  水����������������450～480mL
  （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

A

＊２人分も自動でできます。

＊２人分も自動でできます。

約55分
目
安
時
間

約50分
目
安
時
間 角皿

下段

おかずは庫内中央

角皿・上段炊
き
上
げ

２
人
分

４
人
分角皿

下段

おかずは庫内中央

角皿・上段炊
き
上
げ

２
人
分

４
人
分

ごはん＆おかずセットごはん＆おかずセット
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麦ごはん＆トマトカレードライカレー＆カレーピラフ
材料（4人分）　497kcal　塩分1.7g　mL=cc　1カップ＝200mL材料（4人分）　654kcal　塩分4.0g　mL=cc　1カップ＝200mL

水タンクに水を入れる。1 水位1以上

熱したフライパンにサラダ油を入れ、2 Aを加えて玉ねぎが
半透明になるまで炒め、耐熱容器に入れる。

23 にBを加えて混ぜ合わせ、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、アルミホイル
でフタをする。

34 を庫内中央に置く。Cはごはん（ 65 ページ）を参照して
準備し（フタをする前に全体を混ぜる）、角皿にのせ、上段
に入れる。

スタート

33
回転つまみを回して「33-4人分」にします

ごはん＆おかずセット〔分量を合わせる〕

手動でするときは：� 64 ページポイント参照

加熱後、カレーピラフは取り出してアルミホイルをかけたま5 
ま約10分蒸らしてから混ぜる。

水タンクに水を入れる。1 水位1以上

熱したフライパンにサラダ油を入れ、2 Bを加えて玉ねぎが
半透明になるまで炒め、耐熱容器に入れる。

23 にCを加えて混ぜ合わせ、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、アルミホイル
でフタをする。

34 は庫内中央に置く。Aはごはん（ 65 ページ）を参照して
準備し（フタをする前に全体を混ぜる）、角皿にのせ、上段
に入れる。

スタート

33
回転つまみを回して「33-4人分」にします

ごはん＆おかずセット〔分量を合わせる〕

手動でするときは：� 64 ページポイント参照

加熱後、麦ごはんは取り出してアルミホイルをかけたまま5 
約10分蒸らしてから混ぜる。

ドライカレー
  玉ねぎ（みじん切り）
   ��������������������２個（400g）
  にんじん（みじん切り）
   ��������������������１本（200g）
  ピーマン（みじん切り）����２個
  に んにく（みじん切り。 

チューブ入りでも可）����少々
サラダ油�������������������������大さじ1
  合びき肉��������������������300g
  薄力粉��������������������大さじ2
  カレー粉�����������������大さじ３
  トマトケチャップ������大さじ３
  ウスターソース����大さじ１ 1/3
  ブ イヨン（固形ブイヨン2個を少量の湯

で溶き、水でのばす）�����1カップ
  塩�������������������������小さじ1/2
  こしょう������������������������少々

カレーピラフ
  米�������������２カップ（340g）
   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）����450～480mL

  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
オーブン用クッキングペーパー
アルミホイル

A

B

C

＊２人分も自動でできます。
※押し麦は洗う必要はありません。
※ 押し麦の代わりに雑穀米を入れてもよいでしょう。雑穀米に表示され

ている水の分量を増やしてください。

麦ごはん
  米�������������1カップ（170g）
  押し麦������1カップ（120g）
  水����������������450～480mL
トマトカレー
  玉ねぎ（みじん切り）
   ��������������������1個（200g）
  にんじん（みじん切り）����80g
  しょうが（みじん切り）����1かけ
  にんにく（みじん切り）����1かけ
サラダ油�������������������������大さじ1

  鶏ひき肉��������������������160g
  大豆水煮�������������������100g
  トマトジュース��������380mL
  水���������������������������100mL
  カレー粉�����������������大さじ3
  コンソメ（顆粒）������小さじ2
  ウスターソース�������大さじ1
  バター��������������������������10g
  片栗粉��������������������大さじ2
オーブン用クッキングペーパー
アルミホイル

A

B

C

＊２人分も自動でできます。

ご
は
ん
＆
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約50分
目
安
時
間

約50分
目
安
時
間 角皿

下段

おかずは庫内中央

角皿・上段炊
き
上
げ

２
人
分

４
人
分角皿

下段

おかずは庫内中央

角皿・上段炊
き
上
げ

２
人
分

４
人
分

セ
ッ
ト
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ュ
ー


	セットメニュー
	モーニングセット
	りんごトースト＆ポテトサラダカップ
	トースト＆ベーコン巻き＆目玉焼き
	トースト

	お弁当セット 
	ささ身ロール
	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
	鶏そぼろ
	いり卵
	じゃがいもとベーコンのバターじょうゆ
	豚肉と高菜の混ぜごはん（具）
	油揚げのチーズ巻き
	セサミチキン
	鶏マヨグラタン
	かんたんチンジャオ
	じゃがいものカレーソテー
	肉巻きブロッコリー＆トマト
	かぼちゃサラダ
	タラモサラダ
	かぼちゃのきんぴら
	豚肉の甘辛炒め
	冷凍ハンバーグ
	冷凍春巻き

	ごはん＆おかずセット
	ごはん＆焼きなす＆さばのみそ煮
	ごはん＆肉豆腐
	＊ごはん
	＊どんぶりごはん
	ハヤシライス
	カレーライス
	ドライカレー＆カレーピラフ
	麦ごはん＆トマトカレー




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Japan Color 2001 Coated)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
    /Arial-Black
    /Arial-BlackItalic
    /Arial-BoldItalicMT
    /Arial-BoldMT
    /Arial-ItalicMT
    /ArialMT
    /ArialNarrow
    /ArialNarrow-Bold
    /ArialNarrow-BoldItalic
    /ArialNarrow-Italic
    /ArialUnicodeMS
    /CenturyGothic
    /CenturyGothic-Bold
    /CenturyGothic-BoldItalic
    /CenturyGothic-Italic
    /CourierNewPS-BoldItalicMT
    /CourierNewPS-BoldMT
    /CourierNewPS-ItalicMT
    /CourierNewPSMT
    /Georgia
    /Georgia-Bold
    /Georgia-BoldItalic
    /Georgia-Italic
    /Impact
    /LucidaConsole
    /Tahoma
    /Tahoma-Bold
    /TimesNewRomanMT-ExtraBold
    /TimesNewRomanPS-BoldItalicMT
    /TimesNewRomanPS-BoldMT
    /TimesNewRomanPS-ItalicMT
    /TimesNewRomanPSMT
    /Trebuchet-BoldItalic
    /TrebuchetMS
    /TrebuchetMS-Bold
    /TrebuchetMS-Italic
    /Verdana
    /Verdana-Bold
    /Verdana-BoldItalic
    /Verdana-Italic
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 100
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 100
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (Japan Color 2001 Coated)
  /PDFXOutputConditionIdentifier (JC200103)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e55464e1a65876863768467e5770b548c62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc666e901a554652d965874ef6768467e5770b548c52175370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents suitable for reliable viewing and printing of business documents.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA (Utilizzare queste impostazioni per creare documenti Adobe PDF adatti per visualizzare e stampare documenti aziendali in modo affidabile. I documenti PDF creati possono essere aperti con Acrobat e Adobe Reader 5.0 e versioni successive.)
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020be44c988b2c8c2a40020bb38c11cb97c0020c548c815c801c73cb85c0020bcf4ace00020c778c1c4d558b2940020b3700020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken waarmee zakelijke documenten betrouwbaar kunnen worden weergegeven en afgedrukt. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (Japan Color 2001 Coated)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements true
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 0
      /MarksWeight 0.283460
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /UseName
      /PageMarksFile /JapaneseWithCircle
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




