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30スペアリブ

レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

オート調理

給水タンク

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

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

30スペアリブ

レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

オート調理

給水タンク28串焼き

レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

満水 満水 満水

オート調理

給水タンク28串焼き

レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

グリル皿

満水

オート調理

給水タンク

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）.........................

28串焼き

レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

グリル皿

満水

オート調理

給水タンク

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

28串焼き

レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

グリル皿

満水

オート調理

給水タンク

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

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。
をグリル皿に並べ、テーブルプ

レートに置き 28串焼き で焼く。

塩焼きとり
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仕上がり調節 弱

は骨側を下にしてグリル皿の中
央に寄せて並べ、テーブルプレート
に置き　　　　　　　　で焼く。

A

１
４

2

１
４

スペアリブ
エコ　　　　　　調理　約29分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　約24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皿にうつ
しかえレンジ 500W で様子を見な
がら加熱します。

１
２

30スペアリブ

3

A

１
2

豚肉と野菜の串焼き
エコ　　　　　　調理　約24分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　約20分

2

2

3

1

P.33

A

A １
2

豚の香味焼き
エコ　　　　　　調理　約25分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　約21分

１
2

１
４

B

は脂身を下にしてグリル皿の中
央に寄せて並べ、テーブルプレート
に置き　　　　　　　　で焼く。

23

●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。

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

串焼き
エコ　　　　　　調理　約24分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　約21分

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。
をグリル皿に並べ、テーブルプ

レートに置き 28串焼き で焼く。

１
２

１
２

焼きとり
エコ　　　　　　調理　約23分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　約19分

１
２

１
４

※「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

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を
入れる。

肉巻きアスパラ
エコ　　　　　　調理　約16分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　約12分

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を
入れる。

アスパラガスは、茎の太い部分の
皮を半分くらいそいでおく。
１本のアスパラガスに肉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。
をグリル皿に並べ、テーブルプ

レートに置き 28串焼き 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

P.33

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

えびとほたての串焼き
牛肉をえび（4尾）、ほたて（4個）にか
える。

豚バラ肉の串焼き
牛肉を豚バラ肉（3cm角・8個）にかえ
る。

鶏もも肉の串焼き
牛肉を鶏もも肉（1枚・8つに切る）
にかえる。

串焼き（つけ焼き）
塩、こしょうを市販のバーベキュー
ソースにかえる。

焼きとりの調味料 を塩にかえて焼く。
串焼きの作りかた を参照して焼く。

●分量は
１度に焼ける分量は2～6串です。

●金串は使わない
レンジ加熱のとき、金串とグリル皿
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。

●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。

串焼きのコツ

グリル皿 グリル皿 グリル皿

スペアリブのコツ 豚の香味焼きのコツ
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P.33

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

テーブルプレート テーブルプレート テーブルプレート テーブルプレート テーブルプレート テーブルプレート

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、グリル皿
に並べ、テ－ブルプレートに置き 28
串焼き 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。
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。
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30スペアリブ

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
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