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ごはんもの

スープ

解凍

ピザ

グラタン

卵

低温調理

朝食セットメニュー

ヘルシー調理、効果の説明
◎脱脂、減塩調理・・・・・・・・過熱水蒸気で余分な脂や塩分を落とします。

より脱脂、減塩効果を高めたヘルシーアップ選択もできます。(一部メニューを除く)

■うまみアップ加熱・・・・・・・レンジ、オーブン、グリルなどの複数の加熱方法を組み合わせてスピード加熱とじっくり
加 熱を行います。素材のもつうまみ成分であるアミノ酸(グルタミン酸)、イノシン酸など
を増加、維持します。

◆低酸素調理・・・・・・・・・・・・・スチームまたは過熱水蒸気で庫内の酸素を追い出し低酸素状態で調理することでビタミン
などの抗酸化物質の破壊を抑えます。

★低温調理・・・・・・・・・・・・・・・・レンジ、スチーム、オーブンを組み合わせて100℃前後の低い温度帯を保ちながらじっく
り加熱することでDHAなどの熱に弱い栄養素の破壊を抑えます。

●印は「オート調理」で調理できます
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計量
食品名

計量
食品名

このクッキングガイ
ドに使用している計
量カップ・スプーン
での質量（重量）は
表のとおりです。

■加熱時間 約5分 ：　5分を目安にして加熱します。5～10分：　5～10分を目安にして加熱します。
■加熱時間の目安は、食品温度（常温）を基準にしています。
■料理集に使われる単位は、次のとおりです。容量：1mL(ミリリットル）＝1cc（シーシー）
■料理写真は調理後盛りつけたものです。

小さじ
（5mL）

カップ
（200mL）

水・酢・酒
しょうゆ・みりん・みそ
食塩
砂糖（上白糖）・片栗粉
小麦粉（薄力粉）
小麦粉（強力粉）
パン粉
粉ゼラチン
トマトケチャップ

小さじ
（5mL）
5
6
6
3
3
3
1
3
5

大さじ
（15mL）

15
18
18
9
9
9
3
9
15

カップ
（200mL）

200
230
240
130
110
110
40
130
230

トマトピューレ
ウスターソース
マヨネーズ
粉チーズ
生クリーム
油・バター・ラード
ココア
白米
炊きたてご飯

5
6
4
2
5
4
2
－
－

大さじ
（15mL）

15
18
12
6
15
12
6
－
－

210
240
190
090
200

090
160
120

標準計量カップ・スプーンでの質量表（単位g） （1mL＝1cc）

180
ラードは170

●さくいん......................................................... 141～143

オニオングラタンスープ ...................................... 131
カポナータ.............................................................. 131
シェパーズパイ...................................................... 132
アップルクーヘン（りんごのケーキ）................... 132

●ウインナーシュニッツエル
（ウイーン風カツレツ）........................................ 133
●ボルシチ ................................................................. 133
ムール貝のワイン蒸し .......................................... 133
黄身だけプリン...................................................... 134
キョフテ（トルコ風肉団子）................................... 134

●クスクス ................................................................. 134
ベトナム生春巻...................................................... 135
タンドリ－チキン.................................................. 136
ナムル ..................................................................... 136
かぼちゃのココナッツミルク煮........................... 137
サテ ......................................................................... 137
金目鯛の豆鼓蒸し.................................................. 137
ブルーベリーマフィン .......................................... 138

●ロコモコ ................................................................. 138
海老のセビッチェ.................................................. 139
エンパナーダ.......................................................... 139

トウチ

●印は「オート調理」で調理できます

お菓子

マイ・コンフィチュール

ヨーグルト

アイデアメニュー

湯せん

レンジの便利な使いかた

パリッとあたため

パン

あたため



材料（4人分）
ほうれん草 .......................... 200g
糸がつお、しょうゆ ........... 各適量

イタリアンサラダ
加熱時間の目安 約8分30秒

お
総
菜

材料（4人分）
さやいんげん ....................... 200g
じゃがいも ............大２個（約400g）
サラミソーセージ（薄切り）........ 12枚
プロセスチーズ（1cm角切り）...... 60g
スタッフドオリーブ（薄切り）..... 12個

アンチョビー（みじん切り）.... ８枚　　
玉ねぎ（みじん切り）・・・　　　　個（約50g）
パセリ（みじん切り）........ 大さじ１
レモン汁 ................... 大さじ１
こしょう .......................... 少々

オリーブ油 ...................... カップ
レモン（くし形切り）................... 適量

１
２

A
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野菜サラダ
加熱時間の目安　 約5分30秒

作りかた
カリフラワーとブロッコリーはそれ

ぞれ小房に分け、塩水につけてアク抜き
してからラップで包み 5葉・果菜 で
加熱し、水にとって色どめをする。

アスパラガスは固い部分を切りと
り、葉先と根元を交互にしてラップ
で包み 5葉・果菜 で加熱し、水にと
って色どめをする。
ゆでた野菜を盛り合わせてピーマン

やオリーブを散らし、好みのドレッシ
ングを添える。

材料（4人分）
カリフラワ－ ........................ 200g
ブロッコリ－ ....................... 100g
アスパラガス ................1束（200g）
ピ－マン、赤ピーマン .......... 各１個
ブラックオリーブ ................... 少々
好みのドレッシング ................ 適量

59

お
総
菜

1

2

3

ほうれん草のおひたし
加熱時間の目安　約2分

作りかた
さやいんげんはへたを取り、長い

ものは半分に切ってラップで包み
5葉・果菜 で加熱してざるにとる。
じゃがいもはきれ

いに洗い、皮ごとラ
ップで包む。
6根菜 で加熱し、
熱いうちに皮をむき、厚さ１cm の半
月切りにする。
ボウルに　を入れ、かき混ぜなが

らオリーブ油を加えてドレッシング
を作る。
材料すべてを　のドレッシングで

あえて皿に盛り、レモンを飾る。

1

2

3

4

A

3

使用キー

5葉・果菜

加熱方法

レンジ

付属品

１
４

ゆ
で
も
の

ゆ
で
も
の

材料（4人分）
もやし .............................................. 200g
ピーマン(せん切り) ........................ 1個
赤ピーマン(せん切り) ............... 小1個

しょうゆ、酢 .............. 各大さじ１
砂糖、ごま油 ............... 各小さじ１

作りかた
もやしとピーマンを合わせてラッ

プで包み ５葉・果菜 で加熱し、水気
をきる。
混ぜ合わせた で をあえる。

A

A

酢ごぼう
加熱時間の目安 約6分30秒

材料（4人分）
ごぼう ................................ 200g

白ごま（すったもの）...... 大さじ3
酢、砂糖.............. 各大さじ１
しょうゆ、みりん..... 各大さじ
塩 .................................. 少々

A

きぬかつぎ
加熱時間の目安 約3分30秒

材料（4人分）
さといも .............. 小10個(約300g)
ごま塩 ................................... 少々　　

なすの
しょうがじょうゆ

加熱時間の目安　約2分

材料（4人分）
なす(皮をむき、塩水につける)
............................. 3個(約200g)
しょうゆ.......................大さじ１
しょうが(すりおろす)..........少々
塩、みりん.......................各少々

針しょうが .............................少々　　

もやしのナムル
加熱時間の目安 約2分

材料（4人分）
キャベツ(ひと口大に切る) ............ 200g

酢 ......................................... 大さじ2
しょうゆ ........................... 大さじ１
砂糖、ごま油 ............. 各小さじ
ラ－油、赤唐辛子（小口切り）....各少々

作りかた
キャベツをラップで包み ５葉・果菜

で加熱し、水気をきる。
容器に　を合わせて入れ レンジ

700W 約30秒 加熱して冷まし、
を入れてあえ、冷蔵室で冷やす。

A

A

キャベツの酢づけ
加熱時間の目安 約２分

１
２

１
２

A

A

１
２

1

作りかた
ごぼうは包丁の背で皮をこそげ取

り、５cm長さに切って酢水につける。
酢（分量外）をふりかけてラップで包
み、6根菜 で加熱し、塩少々（分量
外）をふる。
混ぜ合わせた　でごぼうをあえ、

器に盛り、青のり粉（分量外）をふる。

1

2 A

作りかた
さといもは皮のまま上から　くらい
のところに包丁で浅く切り目を入れ、
ラップで包み 6根菜 で加熱し、上
の皮をむく。

１
３

１
３

お総菜

ゆでたほうれん草を使って… なすのしょうがじょうゆ
応用メニュー

●調味料をかえて…

なすの中華風あえもの
しょうゆ（大さじ２）、酢（大さじ１）、ご
ま油・砂糖（各小さじ１）、にんにく・赤
唐辛子（各みじん切り少々）を混ぜ合わせ
て加熱したなす（約200g）にかけて冷や
す。

●食材をかえて…

さやいんげんのしょうがじょうゆ

なすのかわりに、ゆでたいんげん
（約200g）を使う。

１

6 根　菜

ポテトサラダ
加熱時間の目安 約８分

材料・作りかた
さいの目に切ったじゃがいも（中２
個分）とにんじん（小１本分）をそ
れぞれラップで包み ６根菜 で加熱
し、きゅうりのさいの目切り（１本
分）と合わせ、マヨネーズ（適量）
と塩、こしょう（各少々）であえる。

葉・果菜、根菜のコツ
●料理に合わせた下ごしらえを
葉、果・花菜類の根の太いものには、
十文字の切り目を入れたり、房になっ
ているものは小房に分けます。

根菜類は、同じ大きさに切りそろえた
り、なるべく同じ大きさのものを選び
ます。

●材料に合ったアク抜きを
ほうれん草などは、加熱後すぐに水に
とります。なすや、カリフラワーなど
は、加熱前に薄い塩水や酢水にさらし
てアク抜きをします。
●水気をきらずにラップでぴった
り包み、テーブルプレートに直
接のせて加熱
皿などは使いません。

作りかた
ほうれん草は

洗って軽く水気
をきり、根元の
太いものは十文
字に切り込みを入れる。
葉先と根元を交互にしてラップで

ピッタリ包む。

５葉・果菜 で加熱し、水にとって
アク抜きと色どめをする。器に盛り、
糸がつおをのせ、しょうゆを添える。

1

2

3

作りかた
なすはラップに包み ５葉・果菜

で加熱し、水にとって色どめし、水
気をきる。
1個をタテ4～6つに切り、混ぜ合

わせた　をかけ、針しょうがをのせ
る。

1

2

1

2

1

2

ゆでもの

レンジ で加熱するほうれん草や

じゃがいもなどは、水を使わない

でゆであげます。

ほうれん草のごまあえ
ゆでたほうれん草（約200g）を白すり
ごま（大さじ２）、砂糖、しょうゆ（各
大さじ２）、塩少々であえる。

ほうれん草のソテー
ゆでたほうれん草（約200g）を容器に
入れ、細くちぎったバター（大さじ１）、
塩、こしょう（各少々）をのせて レン
ジ 700W 約１分 加熱してかき混ぜ
る。

白菜のナムル
もやしのかわりに白菜（200g）を、も
やしのナムル調味料 であえる。A

白菜の酢づけ
キャベツのかわりに白菜（200g）を、
キャベツの酢づけ調味料 であえる。A

ゆでたごぼうを使って…
ごぼうサラダ
ゆでたごぼう（約200g）をマヨネーズ
（大さじ２）と白ごま（適量）、塩、
こしょう（各少々）であえる。



焼きもの

野菜のオーブン焼き　 野菜の肉巻き焼き野菜の串焼き5種
（かぼちゃ、じゃがいも、パプ　
リカ、アスパラガス、しいたけ
の串焼き）

使用キー

26焼き野菜

加熱方法
予熱 約12分
レ ン ジ
ナノスチーム
グ リ ル

付属品

材料
豚バラ薄切り肉（しゃぶしゃぶ用）
.......................................... 300g
かぼちゃ、パプリカ（赤、黄）、ヤーコン、
オクラ、水菜、アスパラガス、えのき
だけ、山いもなどの野菜
....................................... 約250g
塩、こしょう....................... 各少々

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
各野菜を５cm 長さの棒状に切り、

肉は巻きやすく広げる。
広げた肉を　のそれぞれの野菜に

端から巻き付け塩、こしょうをふっ
ておく。
野菜のオーブン焼き作りかた　～
を参照して焼く。

1

2

3

4

2

3

材料
かぼちゃ、ブロッコリー、パプリカ（赤、
黄）、ヤーコン、ブロッコリー、なす、
アスパラガス、エリンギ、プチトマト、
カリフラワーなど合わせて
.......................................... 500g
塩、こしょう、オリーブ油..... 各少々

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
野菜をひと口大または薄めに切り、

塩、こしょう、オリーブ油をふって
おく。
空のテーブルプレートを上段に入

れ 26焼き野菜 で予熱をする。
予熱終了音が鳴ったら、やけどに

注意し、厚めの乾いたふきんやお手
持ちのオーブン用手袋でテーブルプ
レートをドアの上に取り出す。

をテーブルプレートに広げての
せ上段に入れて焼く。

1

2

3

2

材料
かぼちゃ、じゃがいも、パプリカ（赤、
黄）、アスパラガス、しいたけなど好み
の野菜

.................................... 500g
塩、こしょう、オリーブ油

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

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
野菜をひと口大または薄めに切り、

塩、こしょう、オリーブ油をふって
から串に刺しておく。
野菜のオーブン焼き作りかた　～
を参照して焼く。

〔ひとくちメモ〕
● じゃがいもは 6根菜 仕上がり調節 弱
でゆでたものを使ってください。

1

2

3 3

加熱時間の目安 約14分

●テーブルプレートの汚れが気に
なるときは
オーブンシートを敷きます。アルミホイ
ルは敷かないでください。（火花（スパー
ク）の原因）

●加熱後、テーブルプレートを取
り出すときは
脂や焼き汁がテーブルプレートにたまる
ことがあります。傾けないようにして取
り出してください。

●分量は
一度に焼ける分量は表示の分量の0.8～
1.3倍量です。

●金串は使わない
電子レンジ加熱のとき、金串と庫内壁
面が触れていると火花（スパーク）が出
てこげることがあります。竹串を使っ
てください。
●加熱が足りなかったときは グ　
リル で様子を見ながら焼きま
す。

焼き野菜のコツ
きのことほたて貝の
ホイル焼き

焼きいも

加熱時間の目安 約46分

材料
さつまいも(1本約250gのもの) .. ２～６本

ベ－クドポテト

使用キー

33焼きいも

加熱方法

ナノスチーム

オーブン

付属品
下段

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
さつまいもは黒皿に並べて下段に

入れ 33焼きいも で焼く。竹串を刺
してみて、通ればできあがり。

2

1

材料・作りかた
じゃがいも(1個約150gのもの)４個を
焼きいもを参照して焼く。

焼き野菜 酸化に弱い抗酸化物質を守る
“低酸素調理”でヘルシー。
高火力オーブンだからおいし
さもグーンとアップします。

油を使わない
野菜の素焼き

材料
かぼちゃ、さつまいも、パプリカ（赤、
黄）、なす、アスパラガス、エリンギ、
しいたけ、プチトマトなど合わせて
.......................................... 500g

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
野菜をひと口大または薄めに切っておく。
野菜のオーブン焼き作りかた　～
を参照して焼き、好みのドレッシ

ングであえる。

素焼きの野菜に合うドレッシング
玉ねぎ（すりおろす）..... 大さじ４
にんにく（すりおろす）........ 片
しょうゆ、酢............. 各大さじ４
サラダ油 ...................... 大さじ２
砂糖 ............................ 小さじ０

混ぜ合わせてかける。
〔ひとくちメモ〕
● 葉菜などのように食品が薄いものや、
ブロッコリーなどは、野菜の素焼きに
は向きません。

1

2

3

5

お
総
菜

焼
き
野
菜

お
総
菜

焼
き
野
菜

60 61

注意
テーブルプレートの出し入れ
は、やけどの恐れがあるので、
厚めの乾いたふきんやお手持
ちのオーブン用手袋を使う。

4

5

5

5

（予熱有）

上段

3

野菜の素焼きを使って…

素焼きの野菜にオリーブ油（大さじ
２）、ワインビネガー（小さじ３）、パ
セリのみじん切り（少々）を混ぜ合わ
せたものにつけ込んで冷やす。

ホットサラダ
熱い素焼きの野菜にサラダ油（大さじ
３）、酢（大さじ３）、玉ねぎのみじん
切り（ 個分）、練り辛子（小さじ１）、
塩（小さじ　）、こしょう（少々）を混
ぜ合わせてかける。

野菜のマリネ

１
３

１
４

●一度に焼ける分量は表示の分量
です。
●細いさつまいも（180g以下のもの）や
小さいさつまいも（130g以下のもの）は
仕上がり調節 弱 で焼きます。
●焼きが足りなかったときは
オーブン　予熱無　1段　200℃ で様子

を見ながら焼きます。

焼きいものコツ

かぼちゃのホイル焼き

材料（4人分）
かぼちゃ（1cm厚さに切る) ............ 400g
アスパラガス（4～5cm長さに切る) ..... 8本
ベーコン（たんざく切り) ................ 4枚
マヨネーズ ............................. 適量
塩、こしょう....................... 各少々

作りかた
25×25cmの大きさに切ったアル

ミホイル４枚に薄くバター（分量外）
をぬる。

にかぼちゃ,アスパラガス、ベー
コンを等分に入れ、塩、こしょう、マ
ヨネーズをかけ、アルミホイルの口を
閉じて黒皿に並べ、テーブルプレート
を取り外し中段に入れ オーブン　予
熱無　1段　220℃　24～28分 焼く。

2

1

使用キー

（予熱無・1段）

加熱方法

220℃
24～28分

中段
付属品

オーブン

1

材料・作りかた
しいたけ、しめじなど好みのきのこ
（合わせて約400g)、ほたて貝（8個）、
大正えび（4尾）を４等分してアルミ
ホイルにのせ、バター、酒、塩、こ
しょう（各少々）を加え、アルミホ
イルの口を閉じてかぼちゃのホイル
焼きを参照して焼く。

１
２

１
２



●手動調理のスチームグリルで焼
くときは
給水タンクに満水ラインまで水を
入れて、スチーム グリル で様子
を見ながら焼きます。
●焼きが足りなかったときは
グリル で様子を見ながら焼きます。
●調味料やタレにつけ込んだものを
「ヘルシーアップ」で焼くと、味が
うすくなることがあります。

お
総
菜

63

焼
き
魚

使用キー

39焼き魚

加熱方法

ナノスチーム

グ リ ル

付属品
下段

62

お
総
菜

焼
き
魚

塩さば

加熱時間の目安　約22分
ヘルシーアップ 約25分

あじのみりん風味
加熱時間の目安　約18分
ヘルシーアップ　約20分

あじは、合わせた　に30分以上つ
けて下味をつける。
ペーパータオルで汁気をふきとり、

黒皿に置いた焼網に盛りつけたとき
上になる方を上にして並べ、下段に
入れ 39焼き魚 仕上がり調節 弱 で焼
く。
※「ヘルシーアップ」が選べます。
使いかた

材料（8個分）
あじ（３枚におろしたもの ）
............................. 8枚（約360g）
つけ汁　
しょうゆ ................... 大さじ２
砂糖....................... 大さじ２
酒 ............................. 大さじ１
みりん ....................... カップ

白ごま.................................... 適量

1

１
４

A2

１
２

使用キー 加熱方法 付属品
上段

P.33

さばのごま焼き
材料・作りかた
さばの切り身（3枚におろしたもの・
2枚）は４つに切り、しょうゆ（大さ
じ2）、酒（大さじ１）、砂糖（大さじ　）、
しょうが汁（小さじ１）を合わせたタ
レに15分以上つけて下味をつけ、軽く
汁気をきり、白ごま（粗くきざんだも
の・適量）を全体にまぶしてあじの
みりん風味を参照して焼く。

P.33

１
２

ナノスチーム + グリル で余分
な塩分を落とし、低酸素調理でDHA
を保持しながら焼き上げる方法と、
さらにしっかり塩分を減らしながら
焼き上げる「ヘルシーアップ」が選
べます。

照り焼き5種
（ぶり、まぐろ、さわら、さば、
かつおの照り焼き）

加熱時間の目安　約18分
ヘルシーアップ 約20分

材料（4切れ分）
ぶり、まぐろ、さわら、さば、かつおの切り
身（約100gのもの）............................. 各４切れ

しょうゆ ............................. カップ １
みりん ................................... カップ １

3

2

A
１
４

１
４

A

塩鮭

加熱時間の目安　　約22分
ヘルシーアップ 約25分

黒皿に置いた焼網に、盛りつけた
ときに上になる方を上にして並べる。

を下段に入れ 39焼き魚 で焼
く。

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

3 2

2

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
1

焼き魚のコツ　　
●並べかたは
鮭などの切り身の魚は、焼網の中
央に寄せてタテに並べます。

●加熱直後にドアを開けるときは
油の飛び散りなどに注意し、静か
に開けてください。

A

干ものいろいろ（3種）
（あじの開き、やなぎかれい、赤魚など）

加熱時間の目安　約18分
ヘルシーアップ　約20分

材料（2枚分）
干もの（1枚100～120gのもの）...... 各２枚
（あじの開き、やなぎかれい、赤魚など）

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
黒皿に置いた焼網に、干ものを盛

り付けたときに上になるほうを上に
して並べ、下段に入れ 39焼き魚 仕
上がり調節 弱で焼く。
※「ヘルシーアップ」が選べます。
使いかた

2

1

仕上がり調節 弱

作りかた
かますはえらと内臓を取り、さっ

と洗って水気をふきとり、全体にオ
リーブ油をぬって塩、こしょうをふ
る。
黒皿にアルミホイルまたはオーブ

ンシートを敷き、かますを盛り付け
たときに上なる方を下にして斜めに
並べ、上に香草をのせ、テーブルプレー
トを取り外してから上段に入れる。

焼く。裏返して
焼く。

かますの香草焼き

グリル

材料（4人分）
かます（1尾150～180gのもの）............. ４尾
オリーブ油、塩、こしょう............. 各少々
香草(ローズマリー、ディル、フレンチタラゴン等) .. 各適量

1

2

3 8～12分

材料・作りかた
鯛（1尾約300gのもの・1尾）はえら、
内臓を取って水洗いし、水気をきっ
てから全体に塩をふり、20～30分お
き、 塩鮭を参照して 仕上が
り調節 強 で焼く。

鯛の塩焼き

グリル 6～10分

8～12分
裏返して
6～10分

焼きもの
焼き魚

材料（4切れ分）
塩鮭の切り身（1切れ約100gのもの）
............................................................... ４切れ

黒皿に置いた焼網に、盛りつけた
ときに上になる方を上にして並べる。

を下段に入れ 39焼き魚 で焼
く。

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

3 2

2

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
1

材料（4切れ分）
塩さばの切り身（1切れ約100gのもの）
............................................................... ４切れ

グリル

仕上がり調節 弱

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
1

P.33

用意した切り身の水気をふきとり、
に30分～1時間つける。
黒皿に置いた焼網に、盛りつけた

ときに上になる方を上にして並べ、
下段に入れ 39焼き魚 仕上がり調節 　
弱 で焼く。

※「ヘルシーアップ」が選べます。
使いかた
※照り焼きのように、タレにつけ込んだ
ものを「ヘルシーアップ」で焼くと、味
が薄くなることがあります。

仕上がり調節 弱

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。

3

P.33

P.33

ほっけの開き
材料・作りかた
ほっけ（1枚）は、
黒皿に置いた焼
網に並べ、干も
のいろいろを参
照し、仕上がり
調節 中 で焼く。

さんまの開き

材料・作りかた
さんまの開き（2枚）は、黒皿に置いた
焼網に並べ、干ものいろいろを参照
して焼く。

いわしの丸干し
材料・作りかた
いわしの丸干し
（4尾）は、黒皿に
置いた焼網に並
べ、干ものいろ
いろを参照して焼く。

生鮭（1切れ約100gのもの・4切れ）、
に塩をふってから、塩鮭の作りかた
を参照して焼く。

生鮭の塩焼き
生さば（1切れ約100gのもの・4切
れ）、に塩をふってから、塩さばの作
りかたを参照して焼く。

生さばの塩焼き

あじを、さばの切り身にかえる。

さばのみりん風味

P.62

●分量は
切身は2～6切れ、干ものは2～4枚
まで焼けます。
●切身（1切れ）や干もの（1枚）が
80g以下のときは
仕上がり調節を 弱 、 グリル で様
子を見ながら焼きます。



B

使用キー

38バーベキュー

加熱方法
レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

付属品

64 65

お
総
菜

焼
き
も
の
　
肉

お
総
菜

焼
き
も
の
　
肉

余分な脂を落とし、中はしっとり、表面はこんがりと焼き上げます。
焼きかたはさらに脂を落とすヘルシーアップも選べます。

焼きもの

P.33

P.33

仕上がり調節 弱

は骨側を下にして焼網の中央に
寄せて並べ、テーブルプレートに置き

で焼く。

材料（4人分）
スペアリブ ...........約800g（6～8本）
塩、こしょう ....................... 各少々　

トマトケチャップ ......... 小さじ２
ウスターソース ........... 大さじ１
赤ワイン ..................... 大さじ３
しょうゆ..................... 大さじ１
豆板醤 ....................... 小さじ
にんにく（すりおろす）....... 小　片
塩.............................. 小さじ　
こしょう、ナツメグ ........ 各少々

A

１
４

2

１
４

スペアリブ

加熱時間の目安　　約30分
ヘルシーアップ　　約28分

●一度に焼ける分量は表示の分量の
0.8～1.3倍量です。

●加熱が足りなかったときはレンジ
500W で様子を見ながら加熱しま
す。

スペアリブのコツ

１
２

36スペアリブ使用キー

36スペアリブ

加熱方法 付属品
レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

3

材料（4人分）
豚バラかたまり肉....................300g

しょうが汁 .................. 大さじ１
にんにく（みじん切り）..... 小１片
酒.............................. 大さじ２
しょうゆ .................... 大さじ２
はちみつ .................. 大さじ1

ねぎ、オクラ、山いも、ズッキーニ、
かぼちゃ、パブリカ（赤、黄）など合
わせて............................... 約250g

A

１
2

豚肉と野菜の串焼き

加熱時間の目安 約22分
ヘルシーアップ　　約15分

使用キー

38バーベキュー

加熱方法 付属品
レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

ズッキーニ、かぼちゃは薄切りに
し、ひと口大に切った他の野菜と、
を２切れずつ竹串に刺し、焼網に並
べ、テ－ブルプレートに置き 38バー
ベキュー で焼く。

2

2

3作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
豚バラかたまり肉を１２等分に切

り、 を合わせた中に1～2時間つけ
込む。

1

P.33

A

材料（4人分）
豚バラかたまり肉（3cm巾に切る）
...........................................600g
にんにく（みじん切り）.......... １片　
玉ねぎ（みじん切り）.......... 中　個
白ごま（粗くきざむ）.... 大さじ１
しょうゆ..................... 大さじ４
砂糖 ........................ 大さじ1
酒.............................. 大さじ２
赤みそ........................ 大さじ２
五香粉（ウーシャンフェン・香辛料）
............................ 小さじ1弱

塩 .............................. 大さじ1
水 ............................... 500mL

A １
2

豚の香味焼き

加熱時間の目安　約32分

使用キー

32豚の香味焼き

加熱方法 付属品
レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

１
2

１
４

B

は脂身を下にして焼網の中央に
寄せて並べ、テーブルプレートに置き

で焼く。

2

32豚の香味焼き

3

●一度に焼ける分量は、表示の分量
の0.8～1.3倍量です。

●加熱が足りなかったときは グリル
で様子を見ながら加熱します。

●五香粉は香辛料です。お好みで使
ってください。

豚の香味焼きのコツ

スペアリブの調味料 に半日以上つけ込
んでから同様にして焼く。

豆板醤を使った
ピリ辛香味焼き

A

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
スペアリブは骨にそって　ほど切

り込みを入れ、塩、こしょうをし、合
わせた　につけ、ときどき返しながら
冷蔵室で半日以上おく。

1

2

A

２
３

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
豚バラ肉は　に30分～1時間ほど

つけてから水気をきり、 に半日以
上つけておく。

1

2 B
A

バーベキュー

加熱時間の目安　約21分
ヘルシーアップ　約15分

材料（4串分）
牛ロース肉（３cmくらいの角切り）...... 200g
にんじん（ひと口大に切り加熱したもの）

.....................................小　本（約50g）
玉ねぎ（くし型切り）............................... 個
ピーマン（半分に切る）.......................... ２個
なす（輪切りにして、塩水につける）

.........................................................１個
生しいたけ .............................................４枚
塩、こしょう ...................................各少々

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
牛ロース肉は軽く塩、こしょうを

する。
材料を竹串に刺し、全体に塩、こ

しょうをする。
を焼網に並べ、テーブルプレー

トに置き 38バーベキュー で焼く。

2

3

1

4 3

１
２

１
２

焼きとり
加熱時間の目安　約20分
ヘルシーアップ　約15分

材料（12串分）
鶏もも肉（1枚約250gのもの、ひと口大
に切る）......................................... ２枚

長ねぎ（４～５cm長さに切る）.........２本
しし唐辛子（種を取る）................ 12本
しょうゆ .............................. カップ
みりん .................................. カップ
砂糖 ............................... 大さじ２～３　
サラダ油 ............................... 大さじ１

A

B

１
２

１
４

●分量は
１度に焼ける分量は2～6串です。
●金串は使わない
電子レンジ加熱のとき、金串と焼網が
触れていると火花（スパーク）が出て
こげることがあります。長めの竹串を
使ってください。

バーベキューのコツ
●テーブルプレートのよごれが気
になるときは
オーブンシートを敷きます。アルミホ
イルは敷かないでください。
（火花(スパーク)の原因）
●加熱が足りなかったときは
グリル で様子を見ながら焼きます。

A2

3

B合わせた　の中に　をつけ込み、と
きどき返しながら、30分～１時間おい
て、肉と野菜を交互に竹串に刺して
おく。

バ－ベキュー作りかた　を参照し
て焼く。

ナノスチーム 

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

4

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
1

肉巻きアスパラ
加熱時間の目安　約19分
ヘルシーアップ　約13分

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
1

バ－ベキュー作りかた　を参照し
て仕上がり調節 弱 で焼く。

5

材料（4人分）
豚バラ肉（１2枚）.......................... 約300g
アスパラガス ......大４本（細いものは8本）
塩、こしょう................................. 各少々
小麦粉（薄力粉） ..............................適量

アスパラは、茎の太い部分の皮を
半分くらいそいでおく。
１本のアスパラに肉３枚くらいを

使ってらせん状に巻き、軽く塩、こ
しょうをする。
全体に軽く小麦粉をふっておく。

2

3

4

肉料理

4

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

P.33

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

バーベキューの応用メニュー
●シーフードバーベキュー
牛肉をえび（4尾）、ほたて（4個）にか
える。
●ポークバーベキュー
牛肉を豚バラ肉（3cm角・8個）にかえ
る。

●チキンバーベキュー
牛肉を鶏もも肉（1枚・8つに切る）
にかえる。
●つけ焼きバーベキュー
塩、こしょうを市販のバーベキュー
ソースにかえる。

塩焼きとり
焼きとりの調味料　を塩にかえて焼
く。



ラムチョップのハーブパン粉焼き

加熱時間の目安　約22分

ヘルシーアップ　約20分

鶏のハーブ焼き

加熱時間の目安　約25分
ヘルシーアップ　約23分

お
総
菜

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
鶏肉は、皮にフォークなどで穴を

あけ、厚みのあるところには切り目
を入れて　 をまぶす。

の皮を上にして焼網の中央に寄
せて並べ、テーブルプレートに置き

で焼く。

材料
鶏胸肉またはもも肉（皮つき）...2枚(約500g)
塩、こしょう ................. 各適量
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）..... 各少々

2

1

2

A

A

35鶏のハーブ焼き

3
●一度に焼ける分量は1～3枚分です。3枚のときは、仕上がり調節 弱 にします。
●テーブルプレートのよごれが気になるときは、オーブンシートを敷きます。アル
ミホイルは敷かないでください。（火花（スパーク）の原因）

●加熱が足りなかったときは グリル で様子を見ながら加熱します。
●加熱後、テーブルプレートを取り出すときは傾けないようにしてください。脂や
焼き汁がテーブルプレート上に落ち、たまっていることがあります。

●脂や焼き汁が気になるときは、テーブルプレートにペーパータオルを敷いてから
加熱すると、取り出すときに汁がこぼれにくくなります。

●骨付き肉は仕上がり調節 にします。

鶏のハーブ焼きのコツ

66

焼きもの

余分な脂を落とし、中はしっとり、表面はこんがり
と焼き上げます。焼きかたはさらに脂を落とすヘル
シーアップも選べます。

使用キー

35鶏のハーブ焼き

加熱方法 付属品
レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

焼
き
も
の
　
肉

67

お
総
菜

焼
き
も
の
　
肉

強

鶏のハーブ焼きの応用メニュー

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
ラムチョップは骨にそって　ほど

切り込みを入れ、塩、こしょうをふ
り、よくもみ込む。

を合わせ　をつけ込み15～30
分おく。
野菜はひと口大に切り、塩、こし

ょう、オリーブ油をふっておく。
焼網の中央に　をのせ、まわりに　
を並べ、テーブルプレートに置き

仕上がり調節 弱 で
焼く。

材料（3～4人分）
ラムチョップ（1本80～100gのもの）

................... ６～8本（約600g）
塩、こしょう........................ 各少々

ローズマリー(生・みじん切り)
................................. 1～2本
タイムまたはパセリ(みじん切り)
................................. 1～2本
にんにく（すりおろす）........ １片
オリーブ油................... 大さじ2

ブロッコリー・生しいたけ、ピーマン
など合わせて...................... 約250g
塩、こしょう、オリーブ油 ......各少々

1

2

3

4

3

4

A

A

材料（標準量）（2～3人分）
ジンギスカン用羊肉（薄切り）... 300g
ジンギスカン用タレ（市販のもの）
..................................... 大さじ5

野菜
ねぎ、ピーマン、キャベツ、かぼちゃ、
玉ねぎなど合わせて... 200～250g

塩、こしょう........................ 各少々　　

ジンギスカン

加熱時間の目安　約20分

2

35鶏のハーブ焼き

ラムチョップ

加熱時間の目安　約22分

ヘルシーアップ　約20分

使用キー

34チンジャオロウスー

加熱方法 付属品 使用キー

35 鶏のハーブ焼き

加熱方法 付属品

5

レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム

レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

羊肉に含まれるカルニチンという成分の働きで、体脂肪を燃やし、
中性脂肪やコレステロールを減らすと言われています。

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
ジンギスカン用肉をタレにつけ込

みよくもみ込み、30分～1時間くら
いおく。
野菜は5mm厚さの薄切りにし、塩、

こしょうをふる。
深めの皿に野菜と肉を交互に重ね

おおいをしないで　　　　　　　　
で加熱する。

〔ひとくちメモ〕
● でき上がりの汁気が気になるときは、
加熱前に皿の中央に板麸を敷いておく
と、そのまま食べられます。または、ペ
ーパータオルをのせ、その上に十文字の
切り込みを入れたオーブンシートをのせ
て加熱するとよいでしょう。
● チンジャオロウスーのコツ

1

2

3

34チンジャオロウスー
4

２
３

35鶏のハーブ焼き

A

材料（4本分）
ラムチョップ（1本80～100gのもの）
........................ 6～8本（約600g）
塩、こしょう........................ 各少々
ハーブパン粉
パン粉.............................. 20g
ローズマリー(生・粗みじん切り)
................................. 2～3本
タイム(生・粗みじん切り)
................................. 2～3本
にんにく（すりおろす）........ １片
オリーブ油またはサラダ油
.............................. 大さじ１

使用キー

35 鶏のハーブ焼き

加熱方法 付属品
レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

P.33

P.33

P.33

ナノスチーム 

材料・作りかた
鶏のハーブ焼きの調味料の代
わりに、にんにく(つぶしてみじ
ん切り・小1片)、赤唐辛子(小口
切り・小1本)、白すりごま(大
さじ2)、しょうゆ(大さじ3)、
酒(大さじ1)、ごま油(小さじ
1)を合わせ、30分～1時間ほ
どつけてから鶏のハーブ焼き
を参照して焼きあげる。

材料・作りかた
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・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
鶏のハーブ焼きの調味料の代
わりに、しょうゆ(大さじ2)、
みりん(大さじ1)、砂糖(小さじ
1)、しょうが汁(少 )々を合わせ、
30分～1時間ほどつけてから
鶏のハーブ焼きを参照して焼
き上げる。

鶏の三味焼き

鶏手羽先のつけ焼き 鶏のつけ焼き

ピリ辛ウイング

1

2

3 2

3

A

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
ラムチョップに塩、こしょうをふ

り、よくもみ込む。
に混ぜ合わせた をのせる。
焼網の中央に　を並べ、テーブル

プレートに置き
仕上がり調節 弱 で焼く。

肉料理

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

※「ヘルシーアップ」も選べます。

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

仕上がり調節 弱 仕上がり調節 弱

P.80

鶏のハーブ焼きの応用メニュー
仕上がり調節 弱

調味料を練りみそ（みそ、酒、砂糖を合
わせたもの）にかえる。

和風香草焼き

バーベキューソースにつけてから焼く。

バーベキューソース焼き

4



ローストチキン

加熱時間の目安　約78分

材料
若鶏（内臓抜きで約1.2kgくらいのもの）.... 1羽
レモン ................................................. 個
塩 ................................................. 小さじ２　
こしょう、サラダ油 .................... 各少々
にんじん、玉ねぎ、セロリ（各薄切り）
................................................... 各100g

サラダ油 ............................................. 適量

１
２

2

3

1

グレービーソース
材料・作りかた
加熱後の黒皿に残っている野菜と肉
汁を鍋に移し、スープ（カップ1・固
形スープの素 個をとく）を加えて
煮つめ、ふきんでこし、塩、こしょ
うをして作る。

１
２〔ひとくちメモ〕

● 胸や足の部分が焼けすぎるときは、ア
ルミホイルでおおってください。

5

4 黒皿の中央に野菜を寄せて広げ、
その上に鶏の胸を上にしてのせ、全体
にサラダ油をぬり、下段に入れる。
31ロ－ストチキン で焼く。

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
鶏の首は皮を残してつけ根から切

り落とし、レモンの切り口で全体を
こすり、よく洗って水気をふき、塩、
こしょうをすり込む。
手羽を背中で組ませて胸を上にし、

竹串で両足を胴に止め、木綿製のた
こ糸でしばって形をととのえる。
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ローストビーフ

加熱時間の目安 約30分

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
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
て形をととのえ、サラダ油を全体にぬ
る。

を焼網の中央にのせ、テーブルプ
レートに置き、30ローストビーフ で
焼く。
充分冷ましてからたこ糸を取って

薄く切り、好みの野菜（分量外）ととも
に器に盛る。

材料
牛もも肉（かたまり）............. 約800g
塩、こしょう ...................... 各少々
にんにく（すりおろす）................. 1片
サラダ油 .......................... 小さじ

1

2

3

4

2

〔ひとくちメモ〕
● 冷蔵室で充分に冷やしてから切ると切
りやすく、うま味もそのまま保てます。

１
２

●一度に焼ける分量は分量は600～
1000gです。

●仕上がり具合は、肉の中心部に金串
を刺してみて、金串の先があたたか
ければでき上がっています。

●テーブルプレートのよごれが気にな
るときは、オーブンシートを敷いて
加熱します。アルミホイルは敷かな
いで下さい。(火花（スパーク）の原因)

●焼きが足りなかったときは オーブン
予熱無 1段 200℃ で様子を見なが
ら焼きます。

ローストビーフのコツ

使用キー

30ローストビーフ

加熱方法

レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム

付属品

若鶏のつめもの焼き

（八宝鶏）

加熱時間の目安　約78分

材料（4～6人分）
若鶏（内臓抜きで約1.2kgのもの）.... １羽
もち米 .............................................カップ2
水 ....................................... 130～160mL

ふくろたけ（水煮、半分に切る）....... 30g
ロースハム（1cm角切り）....... 30g
鶏もも肉（1cm角切り）........... 50g
紋甲いか（1cm角切り）........... 50g
ほたて貝柱（1cm角切り）....... 50g
芝えび（小さめに切る）........... 50g
酒、しょうゆ.................. 各大さじ２　
こしょう ...................................... 少々

ぎんなん、グリンピース ............. 各適量

鶏は背をタテに切り開いて骨を取
り除き、ローストチキン　を参照し
て作る。
もち米は洗い、水に30分以上つけ

てから水気をきり、分量の水と合わ
せて容器に入れ、 と　を加えてか
き混ぜ、ふたをする。レンジ 700W
12～15分 セットしてスタートし、
残り時間　4～5分 でかき混ぜ、再び
加熱してかき混ぜ、ぎんなんとグリ
ンピースを加えて混ぜる。

2

3

使用キー 加熱方法
下段
付属品

黒皿にサラダ油を塗り、 をのせ、
はけで全体にサラダ油をぬり、下段
に入れ、31ローストチキン で焼き、
みそだれを添える。

B

A

4

5

A B

3

4

鶏に　を詰め、木綿のたこ糸で縫
い合わせて形を作る。

パーパオジー

１
２

(1mL=1cc)

オ ー ブ ン
ナノスチーム

2

サラダ油 ........................................ 大さじ3
レモン ................................................... 個　
塩、こしょう .................................. 各少々

みそだれ
材料・作りかた
テンメンジャン（甜面醤・大さじ3）、ト
マトケチャップ（大さじ2）、しょうゆ・
砂糖（各大さじ１）、スープ（大さじ２・
固形スープ少々をとく）、ごま油（大さじ
２）を合わせ レンジ 700W 約1分30秒
加熱して作る。

使用キー 加熱方法
下段
付属品

31ローストチキン

オ ー ブ ン
ナノスチーム

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
1

ローストビーフの
エスニック風サラダ
材料・作りかた
薄切りにしたローストビーフ（200g）、
レタス、玉ねぎなど、好みの野菜
（約300g）をドレッシング（ナンプラ
ー・大さじ１　、酢・大さじ3、砂
糖・大さじ１　、すりおろしたにん
にく・少々、みじん切りにした赤唐
辛子・　本、サラダ油・大さじ1)で
あえる。
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調理後の加熱室の油汚れは
「においが気になるときを参照して お手入れ ２脱臭 で加熱
してください。P.47

●一度に焼ける分量は300～500gです。豚肉の直径は4～6cmのものを使います。
●テーブルプレートのよごれが気になるときはオーブンシートを敷きます。アルミホイルは
敷かないでください。（火花（スパーク）の原因）

●仕上がり具合は、竹串を刺して透明な肉汁が出れば、焼き上がっています。肉汁が
赤いときは レンジ 500W で約2分ほど加熱します。

●焼きが足りなかったときは オーブン 予熱無 1段 180℃ で様子を見ながら焼きま
す。

汁気をきった を焼網の中央にの
せ、テーブルプレートに置き、37焼
き豚で焼く。

1

2

3

4

材料
豚肩ロース肉（かたまり）............ 約400g
しょうが（みじん切り）.............. 1かけ
長ねぎ（みじん切り）.................... 本
しょうゆ、酒 ................. 各大さじ４
砂糖、赤みそ ................ 各大さじ

１
２

１
２

A

A

焼き豚

加熱時間の目安　約36分
ヘルシーアップ　約45分

焼き豚のコツ

たこ糸を取って薄く切り、器に盛
りつける。

２

使用キー 加熱方法
レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

付属品

37焼き豚

で焼く焼き豚は通常の焼き
方と、ヘルシーアップが選
べます。

ナノスチーム 

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
豚肉は木綿製のたこ糸でしばって

形をととのえ、 と一緒にポリ袋に
入れ、冷蔵室で半日以上おく。

31ローストチキン

１
２

１
２

１
２

●一度に焼ける分量は分量は1羽（約
1.2kg）です。

●角皿のよごれが気になるときは、オー
ブンシートを敷いてから加熱します。

●焼きが足りなかったときは、オーブン
予熱無 1段 220℃ で様子を見なが
ら焼きます。

ローストチキンのコツ

P.33

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた
ロース肉を豚バラ肉（ひと口大に切る）
に代える。

ひと口チャーシュー
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●分量は
４～６個です。
●生地の作りかたは
練らないようによく混ぜ、空気抜きをし
てから形を作って焼くと、やわらかくふ
っくらと仕上がります。
●形を作るときは
生地の中央をくぼませると火の通りを良く
し、焼き上がりの中央のふくれを防ぎます。
●焼きが足りなかったときは
グリル で様子を見ながら焼きます。

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
耐熱容器に を入れ　　　　　　　
加熱する。あら熱をとり、 を加

えてよく混ぜ、６等分する。
手にサラダ油（分量外）をつけ、
を片手に数回たたきつけて空気を

抜き、小判形にして中央をくぼませ
る。
黒皿にアルミホイルまたはオーブ

ンシートを敷き、 を並べて中段に入
れ 29ハンバーグ で焼く。

約２分

ハンバーグ

加熱時間の目安　 約25分

材料（6個分）
玉ねぎ（みじん切り）小１個（約150g）
バター .......................................... 20g
合びき肉 ................................... 450g
パン粉 .................... カップ1(約40g)
牛乳 ................................大さじ４
卵（ときほぐす）...........................１ 個
塩 ........................................小さじ
こしょう、ナツメグ .............各少々

トマトケチャップ、ウスターソース
................................................... 各適量

１
２

１
２

１
２

B

A

Ｂ

2

3

A レンジ 700W

1

●アルミホイルを敷いたときは
アルミホイルに薄くサラダ油をぬり、
こびりつきを少なくします。

●生地作りにクッキングカッターや
プロミキサーを使って作るときは
それぞれの取扱説明書を参照します。

ハンバーグのコツ

4
3

使用キー

29ハンバーグ

加熱方法 付属品

ナノスチーム
グ リ ル

中段

2

いわしのハンバーグ

ビーフハンバーグ
1 0 0%牛ひき肉を使ってビーフハ
ンバーグにするときは、仕上がり調
節を 弱 にする。

材料・作りかた
いわしのミンチ（300g）に万能ねぎ
（ 束・小口切り）、しょうが（１かけ・
みじん切り）、梅干し（大2個・実を大きく
きざむ）、パン粉（カップ１弱）、片栗粉
（大さじ3）、卵（小１個）、みそ（大さじ１）
を合わせて、ハンバーグ作りかた
、 を参照して仕上がり調節 弱 で焼

く

１
２

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
耐熱容器に を入れ　　　　　　　
加熱する。豆腐は皿にのせて

加熱し、水切り
する。ひじきは水に戻す。

を容器に入れ、残りの材料も加
えてよく混ぜ、6等分する。
ハンバーグ作りかた　、 を参照し
て形を作って焼く。

約２分

豆腐入り
ハンバーグ

加熱時間の目安　 約25分

材料（6個分）
玉ねぎ（みじん切り）小１個（約150g）
バター .......................................... 20g
合びき肉 ................................... 450g
豆腐（木綿）................. 丁（約150g）
ひじき（乾燥したもの）..................15g
パン粉 ................................... カップ1
牛乳 ...................................大さじ４
卵（ときほぐす）...........................１ 個
塩 ...........................................小さじ
こしょう、ナツメグ .............各少々

１
２

１
２

１
２

B

A

2

3

A レンジ 700W

1

4 4

使用キー

29ハンバーグ

加熱方法 付属品

ナノスチーム
グ リ ル

中段

3

１
２

レンジ 700W 約1分

2

ハンバーグいろいろ

70

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
は合わせてパン粉をしめらせて

おく。 は合わせておく。
は容器に入れ レンジ 700W 約3

分 加熱する。
ボウルにひき肉、 のパン粉、 、

卵、塩、こしょう、ナツメグを加え、
よく練り混ぜる。
片手に数回たたきつけて中の空気

を抜き、黒皿にアルミホイルまたは
オーブンシートを敷いた上にのせ、
かまぼこ形に形を作る。
ハンバーグ 作りかた　を

参照し、仕上がり調節 強 で焼く。
皿に盛り、好みの野菜を飾り、 の

ソースを添える。

ミートローフ

加熱時間の目安　 約26分

材料（4人分）
合びき肉 ........................................... 300g
玉ねぎ（みじん切り）
.............................小１個（約150g）

バター .......................................... 10g
パン粉 ................................. カップ
牛乳 .................................大さじ１弱
卵（ときほぐす）........................... 個弱
塩、こしょう、ナツメグ .........各少々
トマトケチャップ .............カップ
ウスターソース ..................大さじ3
しょうゆ ..............................大さじ１

１
２

１
３

B

A

2

3

B

1

4

4

使用キー

29ハンバーグ

加熱方法 付属品

ナノスチーム
グ リ ル

中段

3

１
4

2

C

C

A

5

6

2

P.70

ウィンナーソーセージ
のベーコン巻き

作りかた
ウインナーソーセージは切り目を

入れるか、フォークや竹串で穴をあ
け、半分に切る。
ウインナーソーセージをベーコンで

巻き、楊枝で止めて皿に並べ レンジ　　
加熱する。

〔ひとくちメモ〕
● ベーコンの脂が気になるときは、加熱
後、ペーパータオルなどで取ります。

1

2

材料（12個分）
ベーコン（半分に切る）....６枚（約100g）
ウインナーソーセージ ....６本（約100g）

２～３分700Ｗ

使用キー 加熱方法

700Ｗ
２～３分

付属品

レンジ

ベーコン巻きいろいろ
チーズといんげんのベーコン巻き
ゆでたさやいんげん（約50g）と拍子

木切りにしたチ－ズ（約60g）を、巻
いて焼く。
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レバーのベーコン巻き
豚レバー（8つに切る・約100g）

を塩水につけ血抜きし、皿に並べし
ょうゆ（小さじ1）をかけ、おおいを
し　　　　　　　　　　加熱をし、
ベーコン（半分に切る・4枚）に巻き
楊枝で止めて、加熱する。

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を入

れる。
耐熱容器に を入れ、レンジ700W

約1分30秒 加熱して、あら熱をとる。
ピーマンはへたを残したまま縦2つ

割りにして種を除き、水気をきって内
側に小麦粉をふる。
ボウルに　と　を入れ、よく混ぜ合

わせて16等分し、 に詰める。
アルミホイルまたはオーブンシート

を敷いた黒皿に並べ ハンバーグ
作りかた　を参照して焼

く。

ピーマンの肉づめ

加熱時間の目安　 約24分

材料（１6個分）
ピーマン ............................................... 8個
玉ねぎ（みじん切り）
.............................大　個（約130g）

バター ....................大さじ１(約13g)
豚ひき肉（または合びき肉）...........260g
パン粉 .......................................... 20g
卵 ...............................................大1個
塩 ..........................................小さじ
こしょう .......................................少々

小麦粉（薄力粉）....................................適量

B

A

2

3

B

1

4

使用キー

29ハンバーグ

加熱方法 付属品

ナノスチーム
グ リ ル

中段

3

2

A

１
２

4

かきのベーコン巻き
かきのむき身（16個・約200g）は

塩水でふり洗いし、水気をきって皿
に並べ、塩、レモン汁をふりかけ、
おおいをし　　　　　　　　　　加
熱をし、ベーコン（半分に切る・4枚）
に巻き楊枝で止めて、加熱する。

3 4
7

5

チーズといんげんのベーコン巻き

ウインナーの
ベーコン巻き

かきのベーコン巻き

レバーのベーコン巻き

１
２

レンジ 700W 約1分

レンジ 700W 約1分

仕上がり調節 強

P.70
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