
このクッキングガイドに記載の写真やイラストは、実際の調理を想定したイメージ写真やイメージイラストを使っています。温度および時間などは目安です。
温度は鍋の種類・形状・材質や材料の量などで異なる場合があります。様子をみて調整してください。

日立 クッキングヒーター TS350L／TS250L／TS300L／TS200L／TS100Lシリーズ

クッキングガイド
適温調理 &オーブン調理 おすすめレシピ

300
種 類



2 3

計 量
食品名

計 量
食品名

 （1mL＝1cc）

水・酒・牛乳

しょうゆ・みりん・みそ

食塩

小麦粉（薄力粉・強力粉）

トマトケチャップ

油・バター

片栗粉・砂糖（上白糖）

だし汁

5g

6g

6g

3g

15g

18g

18g

9g

5g

4g

3g

5g

15g

12g

9g

15g

230g

180g

130g

200g

200g

230g

240g

110g

小さじ
（5mL）

小さじ
（5mL）

大さじ
（15mL）

大さじ
（15mL）

カップ
（200mL）

カップ
（200mL）

調理の前にお読みください クッキングガイドの見かた

このクッキングガイドで使用している計量カップ・スプーンの質量の一覧です

その他にも調理の種類によって給水やかけ水が必要です
適温調理サポートの手順

レシピのアイコンは、IHヒーターとオーブンの設定を表しています

オーブン

前面操作パネルの表示上面操作パネル（右IH）の表示
適温調理「焼き物」メニューの場合

適温調理サポート「ハンバーグ」メニューの場合

適温調理（IHヒーター）

❶オーブン調理で選択する調理分類　❷選択するメニュー　❸快速コース/少量コースなどの選択ができるメニュー
❹火力や設定温度の目安　❺加熱時間の目安　❻快速コースの場合の時間の目安　❼使用する付属品

❶適温調理で選択するメニュー　❷設定温度の目安　❸適温調理サポートのアイコン
❹適温調理サポートで選択するメニュー　❺焼き時間の目安

＊適温調理サポートについての詳細は取扱説明書　　　　　　　 をお読みください。　
＊「ハンバーグ」「ギョウザ」「鶏のソテー」「魚のソテー」には取扱説明書                に記載の推奨いため鍋を使用してください。
＊適温調理サポートの4レシピは、クッキングガイドに記載されている食材の種類や分量で調理してください。

サポート

適温調理サポートは、ハンバーグ、ギョウザ、魚や鶏のソテーなどのメニューに合わせて、IHクッキングヒー
ターが温度と焼き時間を自動で設定します。さらに調理中の食材投入や裏返しのタイミング、そして焼き上
がりの時間を音声でサポートします。

レシピ名：ハンバーグの場合 レシピ名：さんまの塩焼きの場合

適温調理サポートのはたらき（レシピ名：ハンバーグの場合）

焼き物

適温調理

設定温度の目安
180℃→140℃

IH

焼き時間の目安
表 約5分
裏 約9分

サポート

ハンバーグ

❶
❷
❸
❹
❺

❶

❷

予熱 食材を
投入する

スタート
メニューを
選ぶ 調理開始

裏返して
フタをする

仕上がりを
確認表面を焼く 裏面を焼く

調理終了

事前に
お知らせ

裏返しを
お知らせ

事前に
お知らせ

焼き上がりを
お知らせ

丸焼き
快　速

魚焼き

火力の目安
中

加熱時間の目安
〈約23分〉
       〈約13分〉

オーブン

快速

波皿
使用付属品

❶

❷

❸

❹

❼

❶

❹
❺

❷

❻
❸

❼

P.13
P.24、25

❸

❹

予熱完了の
お知らせ

メロディーと
音声で

設定温度 表面焼き残り時間 裏面焼き残り時間 設定温度温度／
時間表示

IH

点灯

点灯
点灯

点灯

点灯

点滅

点滅

かけ水は、水の量を守り、食材全体
にしっかりと回しかけてください。

過熱水蒸気は、波皿手前側の水受に水約
10mL（目安：段差部分まで）を入れてください。

手前側

過熱水蒸気
（給水）の
しかた

かけ水の
しかた

手前側

水受
（水約10mL）

水受 ▼
10mL

波皿
使用付属品

かけ水

フタ
波皿

使用付属品

P.52P.46～49
お読みください。

を
取扱説明書

お読みください。
を

取扱説明書































3332 適温調理／オーブン調理

揚
げ
物

魚
焼
き

魚
焼
き

オーブン調理

あじの塩焼き
材料（1～5尾分）

卵 … 1個
黒砂糖 … 15ｇ
塩 … 少々
薄力粉 … 100ｇ
ベーキングパウダー

… 小さじ1½

揚げ油 … 800ｇ（880mL）
　   黒砂糖 … 50ｇ
　   水 … 大さじ2

Ⓐ

かりんとう
材料（1回分）

ボウルにⒶを入れて混ぜ、さらにⒷを加え混ぜる。 
❶を軽く手でこね、まとまったらラップをして冷蔵室で約20分
休ませる。 
打ち粉をしたのし台に❷の生地をのせ、生地の表面にも打ち粉を
ふり、めん棒で厚さ5mmにのばす。長さ5cm、幅5mmに切り分
ける。
天ぷら鍋に油を入れ、IHヒーターの中央に置き、「揚げ物」「160」
を選び、「スタート」ボタンを押す。
表示部に「適温」が表示されたら❸の半量を入れ、途中で裏返し
ながら揚げる。（約10分）残りの半量を同様に揚げる。
別の鍋にⒸを入れて、弱火でとろりとするまで煮詰めて加熱を
止める。❺をからめ、バットなどに広げて冷ます。

作りかた
❶
❷

❸

❹

❺

❻

あじ（1尾約130g～180g） … 1～5尾

いさきの塩焼き
材料（1～2尾分）
いさき（1尾約230g） … 1～2尾　　　塩  … 適量

たいの塩焼き
材料（1尾分）
たい（1尾約４00g） … 1尾　　　塩 … 適量

揚げ物

適温調理

設定温度の目安
160℃

IH

さんまの塩焼き
材料（1～5尾分）

さんまは、サッと洗って水気をふき取り、全体に塩をふり、 そのまま
約10分置き、水気をふき取る。
❶を波皿にのせ、「魚焼き」調理の「丸焼き」「中」を選び、「スタート」ボ
タンを押し、焼く。

作りかた
❶

❷

さんま（1尾約150ｇ） … 1～5尾
塩 … 適量

Ⓑ

Ⓒ

一口まんじゅう … 10個
揚げ油 … 800ｇ（880mL）

      黒砂糖 … 50ｇ
      水 … 25mLⒶ

かりんとうまんじゅう
材料（10個分）

天ぷら鍋に油を入れ、IHヒーターの中央に置き、「揚げ物」「200」
を選び、「スタート」ボタンを押す。
表示部に「適温」が表示されたら、まんじゅうを5個入れて、途中で
裏返しながら、かりんとうのような色が付くまで揚げる。残りの5
個を同様に揚げる。
別の鍋にⒶを入れて、弱火でとろりとするまで煮詰めて加熱を
止める。❷を1個ずつからめて、網の上で冷ます。

作りかた
❶

❷

❸

揚げ物

適温調理

設定温度の目安
200℃

IH

●1尾約130g以下のさんまやはらわたを取った
さんま（生）は、「魚焼き」調理の「丸焼き」「弱」
で焼いてください。

●魚を調理する場合は、尾などの薄い部分が焦げや
すいので、波皿の手前側に尾をよせ、中央に斜め
に並べてのせてください。

●焦げ目のつき具合は魚の種類や大きさ、同じ大き
さでも脂ののり具合、魚の温度、塩のふり加減に
よって異なります。（塩のふる量が多いと焦げ目
が強くなります）お好みにより仕上がりを調節し
て調理してください。手前側

  『魚焼き』
で調理するレシピ

オーブン
調理

火力の目安
中

加熱時間の目安
〈約23分〉
       〈約13分〉快速

火力の目安
中

加熱時間の目安
〈約23分〉
       〈約13分〉快速

火力の目安
強

加熱時間の目安
〈約2５分〉
       〈約1７分〉快速

にしんの塩焼き
材料（1～2尾分）
にしん（1尾約250g） … 1～2尾　　　塩 … 適量

塩さんま
材料（1～5尾分）
塩さんま（1尾約150g） … 1～5尾

火力の目安
中

加熱時間の目安
〈約23分〉
       〈約13分〉快速

火力の目安
弱

加熱時間の目安
〈約2１分〉
       〈約1２分〉快速

マークがついているレシピは、快速コースが選択できます。標準より短い時間で調理ができます。快速

調理する魚に合わせうろこ、えら、はらわたを取って水洗いをして、水気をふき取り、厚みのある魚は切り目を入れ、
全体に塩をふり、そのまま10分置き、水気をふき取る。
❶を波皿にのせ「魚焼き」調理の「丸焼き」、火力調節をそれぞれ選び、「スタート」ボタンを押し、焼く。

作りかた
❶

❷

丸焼き
快　速

魚焼き

火力の目安
中

加熱時間の目安
〈約23分〉
       〈約13分〉

オーブン

快速

丸焼き
魚焼き

波皿

使用付属品
オーブン

快　速

（下記参照）調理のこつ（下記参照）

（P32参照）調理のこつ（P32参照）

（P32参照）調理のこつ（P32参照） （P32参照）調理のこつ（P32参照）

（P32参照）調理のこつ（P32参照）

（P32参照）調理のこつ（P32参照）

波皿
使用付属品

調理の
こつ















火力の目安
中

加熱時間の目安
〈約17分〉

火力の目安
中

加熱時間の目安
〈約17分〉

火力の目安
弱

加熱時間の目安
〈約15分〉

火力の目安
弱

加熱時間の目安
〈約15分〉

火力の目安
弱

加熱時間の目安
〈約10分〉

火力の目安
中

加熱時間の目安
〈約12分〉

火力の目安
中

加熱時間の目安
〈約12分〉

火力の目安
中

加熱時間の目安
〈約12分〉

火力の目安
中

加熱時間の目安
〈約12分〉

火力の目安
中

加熱時間の目安
〈約12分〉

火力の目安
強

加熱時間の目安
〈約14分〉



































8180 オーブン調理 オーブン調理

手
動

手
動

フルーツタルト
材料（直径約18×高さ2.5cmのタルト型1個分）

タルト生地を焼く。（下記参照）
粉ゼラチンは、シロップにふやかし溶かしておく。
❶のタルト生地の粗熱が取れたら型からはずし、カスタードクリーム
を入れ、その上にフルーツを飾る。
❷をフルーツに塗り、つや出しをする。お好みでミントを飾る。

作りかた
❶
❷
❸

❹

タルト生地（下記参照） … 1個
カスタードクリーム（P.25参照）… 適量
フルーツミックス（缶詰） … 1缶

粉ゼラチン … 5g
シロップ（缶詰の汁） … 100mL
ミント … お好みで

オーブン
手動

設定温度の目安
180℃

加熱時間の目安
〈約20分〉

オーブン

アプリコットクラフティー
材料（幅約18×奥行18×高さ3.5cmのアルミホイル型1個分）

タルト生地を焼く。（下記参照）
ボウルに卵黄を入れ、砂糖約20ｇを加えて泡立て器で白っぽくなるまでよく混ぜる。
バターを入れ混ぜ、生クリーム、レモン汁を順に加えて混ぜ、薄力粉をふるい入れて混ぜる。
別のボウルに卵白を入れて泡立て、砂糖約10ｇを加え、ツノが立つまで泡立てメレンゲを作る。
❸にメレンゲを半量加えて混ぜ、残りはメレンゲをつぶさないようにさっくりと混ぜ合わせる。
型に入れたままのタルト生地に半量のアプリコットを並べ、❺を流し入れ、さらに残りのアプリコットを上に並べる。
❻を平皿にのせ、「手動」調理の「オーブン」「160」を選び、「スタート」ボタンを押し、様子を見ながら約25～30分焼く。
粗熱が取れたら、冷蔵室で冷やす。 

作りかた
❶
❷
❸
❹
❺
❻
❼
❽

タルト生地（下記参照） … 1個
卵（卵黄と卵白に分ける） … 1個
砂糖 … 30g
バター（室温に戻す） … 15g
生クリーム … 35mL
レモン汁 … 小さじ1
薄力粉 … 25g
アプリコット缶（半割り）（汁をきりひと口大） … ½缶（10個分）

スコーン
材料（直径5cmのもの8個分）

ボウルにⒶをふるい入れ、バターを加えて手で混ぜ、ぱさぱさの
状態にする。
❶にⒷを加えて手早く混ぜ、ひとまとめにする。
のし台に❷をのせ、めん棒で厚さ１．５cmにのばし直径５cmの丸型
で抜く。
平皿にアルミホイルを敷き❸をのせ、つやだし用にⒸを塗り、「手動」
調理の「オーブン」「180」を選び、「スタート」ボタンを押し、様子を
見ながら約25～35分焼く。

作りかた
❶

❷
❸

❹

キッシュ
材料（直径約18×高さ2.5cmのタルト型1個分）

ポリ袋にⒶを入れ混ぜる。まとまったら冷蔵室で約1時間寝かせる。
打ち粉をしたのし台に❶の生地を取り出し、めん棒で型よりひとまわり
大きめにのばし、型に敷き入れ、フォークで穴を開けておく。（ピケする）
❷を平皿にのせ、「手動」調理の「オーブン」「180」を選び、
「スタート」ボタンを押し、様子を見ながら約20～25分焼く。
フライパンをIHヒーターの中央に置き、サラダ油を入れて「中火」
で加熱し、玉ねぎ、ベーコンを炒め、塩、こしょうをし粗熱を取る。
ボウルに卵、牛乳を入れてよく混ぜ、ナチュラルチーズ　 量、❹を
加えて混ぜる。
型に入れたままのキッシュ生地に❺を流し入れ、残りのナチュラル
チーズを散らす。
❻を平皿にのせ、「手動」調理の「オーブン」「180」を選び、
「スタート」ボタンを押し、様子を見ながら約25～30分焼く。 

作りかた
❶
❷

❸

❹

❺

❻

❼

　強力粉 … 100g
　　薄力粉 … 100g
　　ベーキングパウダー … 小さじ½
　　砂糖 … 40g
バター（5mm角に切り、冷やしておく） … 50g
　　卵 … 1個
　　牛乳 … 30mL

＜つやだし用＞
卵 … ½個分

　　塩 … 小さじ¼
Ⓒを合わせておく

Ⓐ

Ⓑ

Ⓒ

●生地を作る際は、切るように混ぜる。

●型の大きさ、材質によって焼き時間を調整してく
ださい。
●フルーツミックス（缶詰）は、お好みのくだものに
変えてもよいでしょう。

アーモンドタルト
材料（直径約18×高さ2.5cmのタルト型1個分）

タルト生地を焼く。（下記参照）
クリーム状になったバターに砂糖を加えてすり混ぜる。
❷に卵を少しづつ加え、Ⓐを合わせてふるい入れ混ぜる。
型に入れたままのタルト生地に❸を流し入れ、表面をならし、アー
モンドスライスを散らす。
❹を平皿にのせ、「手動」調理の「オーブン」「160」を選び、「スタート」
ボタンを押し、様子を見ながら約28分焼く。  

作りかた
❶
❷
❸
❹

❺

タルト生地（下記参照） … 1個
バター（室温に戻す） … 50g
砂糖 … 50g
卵（溶いたもの） … 1個

　　薄力粉 … 20g
　　アーモンドパウダー … 40g

ベーキングパウダー … 小さじ½
アーモンドスライス … 15g

　　薄力粉 … 120g
　　塩 … 1g
　　オリーブ油 … 30g
　　水 … 30g
玉ねぎ（薄切り） … 40g
ベーコン（1cm幅に切る） … 50g

卵 … 2個
牛乳 … 30mL
ナチュラルチーズ（細かく刻んだもの）

 … 60g
サラダ油 … 大さじ1
塩・こしょう … 各適量

Ⓐ

グラタンパン
材料（6個分）

フランスパンは皮を残して中身を押し込み、底面をアルミホイルで
覆う。
フライパンをIHの中央に置き、サラダ油とバターを入れ「弱火」～
「中火」で加熱する。玉ねぎをしんなりするまでいためたら、Ⓐを加
えてさっといためる。薄力粉を入れ、全体に粉気がなくなるまでい
ため、牛乳を加えてとろみがつくまで煮詰め、Ⓑを加える。
❶のパンの中に❷を均等に分け入れ、平皿に並べる。
「手動」調理の「オーブン」「180」を選び、「スタート」ボタンを押し、
様子を見ながら約30分焼く。
器に盛りつけ、パセリをふり飾る。

作りかた
❶

❷

❸
❹

❺

フランスパン（厚さ5cm） … 6個
サラダ油 … 大さじ1
バター … 10g
玉ねぎ（薄切り） … 100g
　　シーフードミックス
　　 （解凍して水気を切っておく） … 350g
　　白ワイン … 大さじ2
Ⓐを合わせておく

薄力粉 … 大さじ1
牛乳 … 100mL
　　ピザ用チーズ … 80g
　　コンソメ（顆粒） … 小さじ1
　　塩・こしょう … 各適量
パセリ（乾燥） … 適量

Ⓑ

Ⓐ

Ⓐ

フォカッチャ
材料（直径約16cm1枚分）

ポリ袋にⒶを入れ軽く混ぜ、ぬるま湯、オリーブ油を加えてよく混ぜ、
ひとまとめにする。
こね上がったらポリ袋に入れたまま室温に置き一次発酵させる。
（目安は2～2.5倍）
一次発酵後、軽くガス抜きをする。
生地の表面がなめらかになるように丸め、ラップをかけ約20分置く。
（ベンチタイム）
アルミホイルを敷き、その上で生地を直径約16cmの円形にのば
したら、ラップをかけ二次発酵させる。（目安は生地が1.5倍）
手粉をつけた指で数箇所にくぼみをつける。オリーブ油（分量外）
を生地の表面に塗る。
❻を平皿にのせ、「手動」調理の「オーブン」「200」を選び、「スタ
ート」ボタンを押し、様子を見ながら約10～15分焼く。

作りかた
❶

❷

❸
❹

❺

❻

❼

　　強力粉 … 75g
　　薄力粉 … 50g
　　塩 … 2g
　　砂糖 … 2g
ドライイースト … 小さじ½

ぬるま湯（約40℃）
  … 70～80mL

オリーブ油 …  大さじ½

Ⓐ

オーブン
手動

設定温度の目安
160℃

加熱時間の目安
〈約28分〉

オーブン

設定温度の目安
180℃

［タルト生地］

［タルト生地］

加熱時間の目安
〈約20分〉

オーブン
手動

設定温度の目安160℃
加熱時間の目安〈約25～30分〉

使用付属品
オーブン

設定温度の目安180℃
［タルト生地］

加熱時間の目安〈約20分〉

バター（室温に戻す） … 30g
砂糖 … 25g
卵（溶いたもの） … ½個
薄力粉 … 110g

材料（1個分） ［作りかた］
　

タルト生地の作りかた

ボウルにバターを入れへらでやわらかくなるまで練り、砂糖を加え白っぽくなるまで混ぜる。
卵を少しずつ加え分離しないようによく混ぜ、ふるった薄力粉を加え混ぜ合わせる。まとまったら、ラップにくるみ
冷蔵室で休ませる。
❷を打ち粉をしたのし台にのせ、めん棒で型よりひとまわり大きめの厚さ3mmにのばし、型に敷き入れ、フォーク
で穴を開けておく。（ピケする）
❸を平皿にのせ、「手動」調理の「オーブン」「180」を選び、「スタート」ボタンを押し、様子を見ながら約20分焼く。

❶
❷

❸

❹

オーブン
手動

設定温度の目安
180℃

加熱時間の目安〈約25～30分〉

オーブン

平皿

使用付属品
オーブン
手動

設定温度の目安
180℃

加熱時間の目安〈約30分〉

オーブン

オーブン
手動

設定温度の目安
200℃

加熱時間の目安〈約10～15分〉

オーブン

オーブン
手動

設定温度の目安180℃
加熱時間の目安〈約25～30分〉

平皿
使用付属品

オーブン

設定温度の目安180℃
［キッシュ生地］

加熱時間の目安〈約20～25分〉
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平皿

使用付属品

平皿

使用付属品

平皿
使用付属品

平皿
使用付属品

平皿
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■スマートフォンやタブレット端末を使うとき（コードが読み取れるとき）
コードを読み取る

「おすすめレシピ」「使いかた動画」

1

■パソコンを使うとき（コードが読み取れないとき）
URLを入力
「使いかた動画」http://kadenfan.hitachi.co.jp/manual_movie/ih/ts350l_series/index.html
「おすすめレシピ」http://kadenfan.hitachi.co.jp/ih/recipe/ts350l/index.html

1

見たい項目を選択2
再生3

ホームページから「使いかた動画」や「おすすめレシピ」を見る

（お知らせ） 
●ご利用の環境によっては、コードの読み取り、動画の再生ができない場合があります。
●ご利用の際は、通信費等の費用がかかります。
●「使いかた動画」や「おすすめレシピ」のホームページ掲載は、予告なく変更・中止することがあります。
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