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生鮭（1切れ80～90gのもの） 
大正えび 
生しいたけ 
玉ねぎ（薄切り） 
レモン（薄切り） 
バター 

................. 2切れ 
.............................................. 2尾 
.......................................... 2枚 
..................................  　 個 
..................................... 2枚 

........................................ 大さじ 1 
 

塩、こしょう、レモン汁 .................. 各少々 

作りかた 
①生鮭は軽く塩、こしょうをし、レモン
汁をふりかけてしばらくおく。 

②大正えびは尾と一節を残して殻をむ
き、背わたを取る。 
③25cm×25cmの大きさに切ったア
ルミホイル2枚にバター（分量外）を
ぬる。 
④③に玉ねぎを等分にのせ、①・②と
生しいたけをそれぞれのせ、塩、こ
しょうをしてレモン汁をふり、上にレ

モンをのせバターを散らしてアルミ
ホイルの口を閉じる。 
⑤グルメメニューの「ホイル焼き」で焼
き上げる。 

材料（2個分） 

材料 

作りかた 
①さつまいもを洗い、焼網の上にのせ、焼きかげん「弱」で25～29分焼く。 

作りかた 
①なすは、がくの分かれたところにぐる
りと切り目を入れる。 
②焼網の上にのせ、焼きかげん「中」で
18～23分焼く。 

③冷水にとり皮をむき、食べやすい大
きさに切り、器に盛りつけて、しょ
うがじょうゆを添える。 

材料 

A

作りかた 
①ポリ袋に とドライイーストを入れて
混ぜ合わせ、 を加えてポリ袋の口
を閉じ、振って粉と水分をよく混ぜ合
わせる。 
②6～8分間よくこね
る。（この時、ポリ
袋に少し空気を入れて口を閉じると、
簡単に両手でこねることができる。） 

③粉のかたまりがなくなり、生地が袋
から離れて1つになったら、そのまま
室温で一次発酵させる。（1.2～1.5

倍になるのが目安） 
④打ち粉をしたのし台に、生地を袋から
出してガス抜きし、丸めて約10分休
ませる。（ベンチタイム） 
⑤手にオリーブ油を付けながら、アルミ
ホイルの上にとり出し、めん棒で生地
をのばし、直径26cmくらいにする。 
⑥のばした生地にピザソースを塗り、

を並べ、軽く塩、こしょうをしてオ
リーブとチーズを散らす。 
⑦グルメメニューの「ピザ」で焼き上げ
る。 

材料（直径26cm1枚分） 

　  　小麦粉（薄力粉） 
　  　小麦粉（強力粉） 
　  　砂糖 
　  　塩 
ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のもの） 
 
　  　ぬるま湯（約40℃） 
　  　オリーブ油 
打ち粉用小麦粉（強力粉） 
オリーブ油 
ピザソース（市販のもの） 
　  　玉ねぎ（薄切り） 
　  　ベーコン（短冊切り） 
　  　サラミソーセージ（薄切り） 
　  　ピーマン（輪切り） 
　  　マッシュルーム缶（スライス） 
 
スタッフドオリーブ（薄切り） 
ナチュラルチーズ（細かく刻んだもの） 
塩、こしょう 

........................ 30g 

........................ 70g 
............................ 大さじ 1弱 
................................. 小さじ 　  

 
............................................. 小さじ 　  

....... 60～65mL 
................ 大さじ 1弱 

.................. 適量 
...................................... 適量 

.................... 適量 
........................  　個 
.................. 30g 

..... 8枚 
................. 小 1個 

 
........................................ 小 　缶 

............ 4個 
... 80g 

.................................... 各少々 

3
1

3
2

2
1
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1
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牛もも肉（かたまり） 
にんにく（すりおろす） 
塩、こしょう 
サラダ油 

.......................... 約300g 
........................... 　 片 

.................................... 各少々 
............................................. 適量 

作りかた 
①牛肉に塩、こしょう
をし、にんにくをす
り込み、木綿製のた
こ糸でしばって形
を整え、サラダ油を
全体にぬる。 
②①を焼網にのせ、グ
ルメメニューの「ホ
イル焼き」で焼き上
げる。 

材料（4人分） 

2
1

鶏胸肉またはもも肉（皮つき） 
　　  塩、こしょう 
　　  タイム、ローズマリー、マジョラムなど 
　　  のハーブ（生または乾燥品） 

.. 2枚（約500g） 
............................ 各適量 

 
....... 各少々 

作りかた 
①鶏肉の厚みのあるところに軽く切り
目を入れて をまぶす。 
②皮側を上にして焼網にのせ、グルメ
メニューの「ホイル焼き」で焼き上
げる。 

鶏手羽先（8本・約480g）を
たれ（しょうゆ：大さじ2、酒：大
さじ1弱、みりん：小さじ1）に
10～15分ほどつけて下味を
つけたものを、鶏のハーブ焼き
を参照して焼き上げる。 

材料 

材料・作りかた 
鶏手羽元（8本・約480g）を
たれ（にんにく（すりおろす）：1片、
砂糖：小さじ2、しょうゆとみそ：
各大さじ1、ごま油と豆板醤：各
小さじ1）に30分ほどつけて
下味をつけたものを、鶏のハー
ブ焼きを参照して焼き上げる。 

材料・作りかた 

さつまいも（直径3cm以下のもの） .. 3～4本 

なす（約60gのもの） 
しょうがじょうゆ 

............................... 4個 
.......................... 少々 

手作りかんたんピザ 

ピ　ザ 

鮭のホイル焼き 

ホイル焼き 

焼きなす 

手動調理 

焼きいも 
（焼きじゃがいも） 

手動調理 

1枚分 

約1030kcal

1個分 

約250kcal

ローストビーフ 

ホイル焼き 
1人分 

約140kcal

鶏のハーブ焼き 

ホイル焼き 
1枚分 

約400kcal

1本分 

約60kcal

1本分 

約100kcal 1本分 

約250kcal

A

B

C

B

A

鶏手羽先のつけ焼き 

ホイル焼き 

ピリ辛ウィング 

ホイル焼き 

C

鶏のハーブ焼きの応用メニュー 

1個分 

約20kcal

A
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