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アスパラの肉巻きフライ
アスパラガス • 8本
豚バラ肉（スライス 1枚約25g） • 8枚
大葉（茎を取る） • 8枚
塩・こしょう • 各適量
薄力粉 • 適量
卵（溶きほぐす） • 1個
煎りパン粉（作りかた：P6参照） • 1回分

えびフライ
えび（ブラックタイガー1尾約20g） • 12尾
塩・こしょう • 各適量
薄力粉 • 適量
卵（溶きほぐす） • 1個
煎りパン粉（作りかた：P6参照） • 1回分

アスパラガスは、茎の太い部分の皮を半分ぐらいそいで
半分の長さに切り、ゆでておく。
豚肉を広げ、端に大葉とアスパラガス2本をのせてらせ
ん状に巻き、塩、こしょうをふる。
❷に薄力粉、卵、煎りパン粉を順につける。 
❸をグリルパンに並べてのせ、「グリル」メニューの「ノン
フライ」「中」を選び、「スタート」キーを押し、焼く。

❶

❷

❸
❹

［作りかた］

えびは尾と一節を残して殻をむき、背わたを取る。えび
の腹側と背側に3～4箇所切り目を入れ、塩、こしょうを
ふる。
❶に薄力粉、卵、煎りパン粉を順につける。
❷をグリルパンに並べてのせ、「グリル」メニューの「ノン
フライ」「弱」を選び、「スタート」キーを押し、焼く。

❶

❷
❸

［作りかた］

いかリング
するめいか（1はい約350g） • 1はい
塩・こしょう • 各適量
薄力粉 • 適量
卵（溶きほぐす） • 1個
煎りパン粉（作りかた：P6参照） • 1回分

いかは、内臓や足などを取り除き皮を剥いだ胴体部
分だけを使い、1.5cmの輪切りにして、塩、こしょう
をふる。
❶に薄力粉、卵、煎りパン粉を順につける。
❷をグリルパンに並べてのせ、「グリル」メニューの「ノン
フライ」「弱」を選び、「スタート」キーを押し、焼く。

❶

❷
❸

［作りかた］

いかフライ

いかの両面に塩、こしょうをふる。 
❶に薄力粉、卵、煎りパン粉を順につける。 
❷をグリルパンに並べてのせ、「グリル」メニューの「ノン
フライ」「弱」を選び、「スタート」キーを押し、焼く。

❶
❷
❸

［作りかた］

冷凍ロールイカ（1切れ約20g） • 8切れ
塩・こしょう • 各適量
薄力粉 • 適量
卵（溶きほぐす） • 1個
煎りパン粉（作りかた：P6参照） • 1回分

少量

少量

少量

少量

ノンフライ
仕上がりの目安
「弱」

ノンフライ
仕上がりの目安
「弱」

ノンフライ
仕上がりの目安
「弱」

ノンフライ
仕上がりの目安
「中」

マークがついているレシピは、少量コースが選択できます。少量

材料（8本分）〈加熱時間の目安：約17分〉

材料（12本分）〈加熱時間の目安：約15分〉 材料（12個分）〈加熱時間の目安：約15分〉

材料（8個分）〈加熱時間の目安：約15分〉

オーブン調理「グリル」メニュー「ノンフライ」
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