
手動調理 
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肉

自家製食品〔肉〕

材料
豚ロース肉（かたまり）........ 約500g
塩.................................... 大さじ２
砂糖................................. 小さじ２
白ワイン..................... 大さじ３
玉ねぎ・にんじん（各薄切り）
................................. 各20g

セロリの葉........................ 少々
にんにく（薄切り）............. １片
こしょう、ナツメグ、パプリカ、
クローブ、タイム、ローズマリー　
などの香辛料 ................. 各少々

砂糖、サラダ油 .............. 各小さじ１

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
豚肉は表面をフォークで刺し、塩

と砂糖をよくすり込み、 を合わせ
て入れたポリ袋に入れ、空気を抜い
て袋の口を閉める。

を容器に入れ、約500gくらいの
重石をのせ、冷蔵室で２～３日つけ
込む。
袋から出し、水を入れた容器に入

れ、ときどき水をかえながら、冷蔵
室で半日ほど塩抜きする。
水気をペーパータオルなどでふき

取り、砂糖とサラダ油を混ぜ合わせ
たものをぬり、グリル皿にのせ 、 テ
ーブルプレートに置き23自家製食品
仕上がり調節 やや強 で加熱する。
よくさましてからラップで包み、

冷蔵室で冷やす。

〔ひとくちメモ〕
● 保存料を使っていませんので、日持ち
はしません。1週間くらいで食べきるよ
うにします。
● オードブルとしてそのまま食べるとき
は、塩抜きは一昼夜行います。

材料
豚ももひき肉......................... 400g
玉ねぎ（すりおろしたもの）

.................................. 大さじ1
にんにく（すりおろしたもの）

.................................. 小さじ1
牛乳.................................. 大さじ3
片栗粉............................... 大さじ2
塩................................... 小さじ1
こしょう、ナツメグ、パプリカ、
クローブ、タイムなど ........... 各少々
サラダ油................................. 少々

材料全部を合わせてよく練り混ぜ、
ひとまとめにして、手にサラダ油を
つけて片手にのせ、もう一方の手に
たたきつけるようにしながら空気を
抜き、なめらかにする。
生地を直径7cm

くらいの棒状にし
てオーブンシート
で巻き寿司の要領
で巻き、両端をねじる。
グリル皿にのせ テーブルプレート

に置き 23自家製食品仕上がり調節 や
や強 で加熱する。

材料
豚もも肉（かたまり）............ 約500g
ねぎ（小口切り）................. １本
しょうが......................... 1かけ
酒............................... 大さじ5
塩 .............................. 大さじ１

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
豚肉は木綿のたこ糸でしばって形

をととのえる。
合わせた　に　をつけ、時々返し

ながら20～30分つけ込む。
をオーブンシートで包み、両端

をねじって閉じ、グリル皿にのせ 、
テーブルプレートに置き 23自家製食
品 仕上がり調節 やや強 で加熱する。
そのまましばらく置いて冷まし薄

く切って器に盛る。

3

4

5

1

2

3

4

1

2

3

4

A

A

A

A

5

2

6

１
２

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
1

2

3

〔ひとくちメモ〕
● 香辛料が入っているので、冷蔵室で
１週間くらいは味がかわりません。
● オードブルに、サラダやチャーハンの
具にと使いみちがあります。

2

レ ン ジ
オーブン
スチーム

オート調理

給水タンク
満水

グリル皿
テーブルプレート

手作りソーセージ

加熱時間の目安 約60分

蒸し豚のさしみ風

加熱時間の目安 約60分
仕上がり調節 やや強

手作りポークハム

加熱時間の目安 約60分
仕上がり調節 やや強 仕上がり調節 やや強

23自家製食品

青じそ セロリ パセリ あさつき オレンジの皮

ディル チャービル タイム セージ ペパーミント

バナナ ブルーベリー

ぶどう

いちごキウイ

りんご パイナップル
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魚

自家製食品〔魚〕

材料
豚レバー............................ 約300g

しょうゆ、酒 ............ 各大さじ3
砂糖、ごま油、豆板醤
............................ 各小さじ2

しょうが（スライス）......... 1かけ
にんにく（スライス）............ 1片
ねぎ................................. 本

材料
牛赤身肉（薄切り）
............................... 150～200g
しょうゆ...................... 大さじ2
白ワイン...................... 大さじ1
はちみつ...................... 大さじ1
にんにく（すりおろす）........ 少々
しょうが（すりおろす）........ 少々
ごま油......................... 小さじ1
七味唐辛子・こしょう ..... 各少々

ビーフジャーキー（プレーン）
ビーフジャーキーの　のつけ汁のか
わりに、塩、こしょうだけで作る。

A

A

１
２

A

レバーのコンフィを使って
レバーの中華風サラダ
好みの野菜と薄切りにしたレバーの
コンフィを中華風ドレッシングであ
える。

ポークジャーキー
ビーフジャーキーの牛肉を豚ロース（薄
切り）にかえる。

レ ン ジ
オーブン
スチーム

給水タンク
満水

グリル皿
テーブルプレート

23自家製食品

オート調理

ビーフジャーキー
（中華風味）

加熱時間の目安 120～140分

レバーのコンフィ

加熱時間の目安 約90分
仕上がり調節 強

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
豚レバーは、塩水につけ血抜をし、

合わせた　につけこみ一昼夜冷蔵室
におく。

の汁気をきり、30×40cmの大
きさに切ったオ－ブンシートに包み、
両端をねじって閉じてグリル皿にの
せ、テーブルプレートに置き 23自家
製食品仕上がり調節 強 で加熱する。

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
牛肉はつけ汁に３時間以上つけて

から、ペーパータオルで汁気をとり、
グリル皿に重ならないように広げて
並べる。

をテーブルプレートに置き 23自
家製食品 仕上がり調節 やや弱 で加熱
し、途中裏返しをしながら加熱する。
さらに 23自家製食品仕上がり調節
やや弱 で様子を見ながら加熱する。

1

2

1

2

3 2

A

3 2

4

23自家製食品 のコツ
●使いかたは2つ
野菜や果物などをドライにしたり、干
し野菜などを作る 23自家製食品 仕
上がり調節 やや弱 と手作りハムや
ソーセージ、魚のコンフィ（油で低温
調理する調理法）など、時間をかけて
調理する 23自家製食品 仕上がり調
節 やや強 、仕上がり調節 強 があり
メニューによって使い分けます。

●1回に作れる分量は
表示の分量の0.8～1.3倍量が目安です。

●使う付属品は
グリル皿にのせて加熱します。

● 23自家製食品 仕上がり調節
やや弱で作るドライメニューは
食品の量や形状、厚み、水分の含み具
合によって、加熱時間が違うので、加
熱途中で様子を見ながら調理時間を加
減してください。

● 23自家製食品で作るコンフィは
容器を使わないで、オーブンシートで
包んで加熱します。

●1回で設定できる調理時間は
仕上がり調節 弱 約60分から仕上がり
調節 強 約90分です。
メニューや調理法によって２時間から
３時間必要なときは、2回、3回と設定
して追加加熱をしてください

●加熱が足りなかったときは
手作りハムやソーセージなど加熱が足
りなかったときは、仕上がり調節中 で
様子をみながら、追加加熱をしてくだ
さい。

レ ン ジ
オーブン
スチーム

給水タンク
満水

グリル皿
テーブルプレート

23自家製食品

オート調理

さんまのコンフィ

加熱時間の目安　約180分

わかさぎのコンフィ
（南蛮漬け風）
加熱時間の目安 約90分

鮭のテリーヌ

加熱時間の目安 約60分

仕上がり調節 強 仕上がり調節 強

A

材料
さんま..................................... 4尾
塩 .......................................... 適量
オリーブ油........................ 40g
穀物酢.............................. 40g
にんにく（薄切りにする）..... 2片
ローリエ（半分にちぎる）..... 2枚

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
さんまは、頭と内臓を取り、水気

をふきとり、塩をふる。
30×40cmの大きさに切ったオ－

ブンシート４枚に、さんまを1尾ずつ
置き、 を等分に分け入れ、両端を
ねじって閉じ、グリル皿に並べての
せる。

をテーブルプレートに置き 23
自家製食品 仕上がり調節 強 で加熱
する。
さらに 23自家製食品 仕上がり調

節 強 で加熱する。

〔ひとくちメモ〕
● 骨までやわらかくなるので、丸ごと召
し上がれます。

材料
わかさぎ.............................. 200g
塩.......................................... 適量
オリーブ油.............................. 20g
穀物酢.................................... 20g
乾燥ハーブ類・香辛料類
（ローリエ、クローブ、黒こしょう、
唐辛子など）
....................................... 適量

赤パプリカ............................... 1個
黄パプリカ............................... 1個
ピーマン.................................. 2個
玉ねぎ（せん切り）..................... 個

ワインビネガー、米酢
.......................... 各大さじ3

水.............................. カップ
塩、砂糖、しょうゆ.... 各小さじ１
こしょう.......................... 適量

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
わかさぎは水気をふきとり、塩を

ふる。
30×40cmの大きさに切ったオー

ブンシートにわかさぎ、オリーブ油、
穀物酢、乾燥ハーブ類、香辛料を入
れ、両端をねじって閉じる。
（さんまのコンフィ作りかた　を参照）
グリル皿にのせテ－ブルプレート

に置き、 23自家製食品 仕上がり調
節 強 で加熱する。
ドライ野菜を作る。赤パプリカ、

黄パプリカ、ピーマンは種を取り半
分に切る。
グリル皿の中央に寄せて並べ、テ

ーブルプレートに置き、23自家製食
品 仕上がり調節 やや弱 で加熱する。
わかさぎと、ドライ野菜を、それ

ぞれせん切りにし、 につけ込む。

材料（18×8cm耐熱性ガラス容器１個分）
生鮭（1切れ・100gのもの）.... 5切れ
白ワイン............................ 大さじ1
卵白..................................... 2個分
生クリーム........................ カップ１
塩.................................... 小さじ
こしょう................................. 少々
パプリカ........................... 小さじ１
ブラックオリーブ（種抜き）....... 12個

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
鮭は骨と皮を除いてひと口大に切

り、すり鉢で形がなくなり、ネバリ
が出るまでよくする。
白ワイン、卵白、生クリーム、塩、

こしょう、パプリカを加えてよくす
り混ぜる。
ブラックオリーブは半分に切る。

型の底面にオーブンシートを敷き、
をつめオリーブを適当に散らしてう
め、表面を平らにする。
グリル皿の中央にのせ、テーブル

プレートに置き 23自家製食品 で加
熱する。

〔ひとくちメモ〕
● 表面が乾燥気味のときは、型よりひと
回り小さく切ったオーブンシートをのせ
て加熱してください。

１
２

１
２

4

1

2

3

3

4

5

1

2

3

4

5

1

2

A

A

6

5

A

3

１
３

3

3

鮭を生たらに代える。

たらのテリーヌ

7
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仕上がり調節 やや弱
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自家製食品〔野菜・果物〕

材料
プチトマト......................... 1パック

セミドライトマト
加熱時間の目安 70～140分

セミドライトマトを使って

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
プチトマトはヘタを取り上下半分

に切り、タネを除いてからグリル皿
に切り口を上にして並べる。
23自家製食品 仕上がり調節 やや

弱 で加熱する。
さらに 23自家製食品 仕上がり調

節 やや弱 で加熱する。

〔ひとくちメモ〕
● 乾燥具合は、好みや使いみちによって
加減します。
● 完全にかわいたトマトは密閉容器に入
れ、冷蔵室で半年くらい保存できます。

セミドライトマトのオイルづけ

材料
きゅうり（小口切り、または乱切り）

................................... 2～3本
にんじん（薄切り、または乱切り）

.................................. １～2本
セロリ（小口切り、または乱切り）

.................................. １～2本
小玉ねぎ（皮をむく）.......... ８～20個
生しいたけ（丸のまま）....... ６～12枚
ゴーヤー................................. １本
キャベツ（タテ割りにする）

............................ 300～500g
玉ねぎ（薄切り、またはタテ割り）

.................................... １個分

ドライ野菜

加熱時間の目安 50～150分

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
作る野菜を選び、料理に合わせて
切る。ゴーヤーはタテ半分に切って、
種と白いわたをスプーンなどで取り
除き、3～5mm厚さに切る。
それぞれ、グリル皿に広げて並べ、
テーブルプレートに置き 23自家製食
品 仕上がり調節 やや弱 で加熱する。
さらに 23自家製食品 仕上がり調

節 やや弱 で途中様子を見ながら加熱
する。

ドライ野菜を使って

材料・作りかた
ドライ野菜にしたきゅうり（2本）を
ひと煮立ちさせた調味料（しょう
ゆ・大さじ２、酒・大さじ1、砂糖・
小さじ　、赤唐辛子・　本）に３～４
時間つける。

きゅうりのしょうゆづけ

１
２

1

2

3

セミドライ野菜はそのままで、し
っかり乾燥したものやしいたけな
どは、熱湯にさっと通してから水
気をきり、煮ものや炒めものに使
います。

１
２

材料・作りかた
ドライ野菜にした
キャベツ（約200g）
をひと口大に切り、
しょうゆ、酢（各大
さじ1   )、砂糖（小さじ　）、ごま油
（小さじ　）、ラ－油（少々）であえる。

キャベツの酢づけ

１
２

１
２

干すと色鮮やかになり、甘みが増し
て、濃厚な味になり、甘ずっぱさが
感じられます。

材料・作りかた
密閉容器にセミドライトマトを入れ
オリーブ油を適量加え、粒こしょう、
塩または岩塩を加える。
● サラダやパスタ、コンフィの盛り合わ
せに。

2

3

4

1

材料・作りかた
ドライ野菜にしたきゅ
うり（1本分）、小玉ね
ぎ（8個）、にんじん（1
本分）、セロリ（1本分）
をつけ汁（酢・カップ
1、砂糖・40g、塩・
小さじ　、ローリエ・
1～2枚、粒こしょう・4～6粒、赤唐
辛子・1本）につける。

ミックスピクルス

１
２

オイル漬け

ドライトマト

ドライ野菜を使った
焼きそば

材料・作りかた
ソース付き焼きそば用めん（1袋）、ド
ライ野菜にしたキャベツ、にんじん、
玉ねぎ、ゴーヤー、しいたけなど好
みの野菜（約250g）を合わせて、焼きそ
ば　　　　 作りかたを参照して作
る。

P.98

２
３

4

〔ひとくちメモ〕
● 種類や形、厚みによって加熱時間が違
います。様子を見ながら加熱します。

レ ン ジ
オーブン
スチーム

給水タンク
満水

グリル皿
テーブルプレート

23自家製食品

オート調理

ドライハーブ＆スパイス
（10種）

加熱時間の目安 40～90分

野菜のコンフィ

加熱時間の目安 40～80分

ドライフルーツ（7種）
バナナ、りんご、キウイ、ブルーベリー、
ぶどう、いちご、パイナップル

加熱時間の目安 70～140分
仕上がり調節 やや弱

青じそ セロリ パセリ あさつき オレンジの皮

ディル チャービル タイム セージ ペパーミント

バナナ

ブルーベリー

ぶどう

いちご

キウイ りんご パイナップル

仕上がり調節 やや弱 仕上がり調節 やや強

材料
青じその葉............................. 20枚
セロリの葉....................... 20～50g
パセリ（小房に分けたもの）
................................. 20～50g

あさつき（小口切り）
................................. 20～50g

オレンジの皮（白いワタを除き、せん切りに　
したもの）............................... 50g
ディル、チャービル、タイム、セージ、
ペパーミント........................ 各30g

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
作る材料を選び、洗ってから、ペ

ーパータオルなどで水気をふきとる。
グリル皿に材料を広げ テーブルプ

レートに置き 23自家製食品仕上がり
調節 やや弱 で途中様子を見ながら加
熱させる。
（乾燥具合によって、23自家製食品 仕
上がり調節 弱 を繰り返して加熱する。）
あさつき、オレンジの皮以外は乾

燥後、手でもみほぐす。

材料
にんじん（5cmの長さの棒状に切る）

....................................... 80g
パプリカ（赤・黄 各タテ４つに切る）

.................................... 各　個
かぼちゃ（1.5cm角切り）

....................................... 80g
ブロッコリー （小房に分ける）

....................................... 50g
玉ねぎ（5mm厚さの輪切り）..... 50g
プチトマト........................ パック
オリーブ油.............................. 適量
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。
それぞれ野菜にオリーブ油と塩、こ

しょうをふり、混ぜ合わせてから、
それぞれオ－ブンシートで包む。
グリル皿に並べ、テーブルプレー

トに置き、23自家製食品仕上がり調
節 やや強 で加熱する。

2

1

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
材料を選んで用意する。2

1

3

4

〔ひとくちメモ〕
● 青じそやセロリ、パセリは色が彩やか
で、指でつまんで、カリッと砕ける状態
で取り出します。

3

4

●

用意したフル－ツを、グリル皿に
広げ テーブルプレート に置き 23自
家製食品 仕上がり調節 やや弱 で加
熱する。
さらに 23自家製食品仕上がり調

節 やや弱 で途中様子を見ながら加熱
する。

〔ひとくちメモ〕
● 種類や、形、厚みによって加熱時間が
違います。様子を見ながら加熱します。

キウイ（3～4個）、パイナップル（
個）はそれぞれ皮をむき、3～

4mm厚さの輪切り、または薄切り
にする。
いちご（1パック分）、ぶどう（1房
分）は1粒ずつよく洗い水気をきり、
3～4mmの薄切りにする。

●

１
４

１
４

１
２

1

2

3

●バナナ（２本約200g）は皮をむき、
5mm厚さの輪切りにして、レモン
汁（ 個分）をふりかけてしばら
くおき、水気を切る。
りんごは皮をしっかり洗い、タテ
４つ割りにして芯を取り、タテの
薄切りにして塩水につけてからさ
っと水洗いし、水気をきる。
ブルーベリー（1パック）は、よく
洗い、半分に切る。

●

１
２

●

8180

仕上がり調節 やや弱

仕上がり調節 やや弱
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自家製食品〔ヨーグルト〕 自家製食品〔マイ・コンフィチュール〕

ヨーグルト

材料（4人分）
牛乳 (脂肪分3.0％以上のもの) .. 500mL
ヨーグルト（種菌）
(市販のプレーンタイプ) ..... 50～100g

やや弱仕上がり調節

スチームレンジ発酵
150～180分 満水

手動調理

給水タンク

レンジ
スチーム

テーブルプレート

レンジ 800W 4～6分
(下ごしらえ)

作りかた
給水タンクの満水ラインまで水を入れ

る。
使用するふたつきの耐熱性の容器

は熱湯で殺菌し、乾かしておく。
容器に牛乳を入れてふたをして

加熱し、約80℃く
らいまであたためる。
人肌くらいまで冷ました牛乳にヨ

ーグルトを加え、かたまりが残らな
いようにスプーンなどでよく混ぜる。
ふたをして スチームレンジ発酵

仕上がり調節 やや弱（20W）約90分
発酵させる。
終了音が鳴ったら再び スチーム

レンジ 発酵 仕上がり調節 やや弱
（20W）60～90分、牛乳が好みのか
たさに固まるまで発酵させる。
加熱が終ったら、あら熱をとり、

冷蔵室で冷やす。

〔ひとくちメモ〕
●お好みでジャムや果物を加えたり、カレ
ーやタンドリーチキンなどに加えてもよ
いでしょう。
●自家製食品〔マイ・コンフィチュール〕

を添えてもよいでしょう。

4～6分
レ

1

2

3

4

5

ンジ 800W

6

7

P.83

材料・作りかた
ヨーグルトを参照する。種菌(スター
ター)として市販のプレーンヨーグル
トの代わりに、カスピ海ヨーグルト
を使い スチーム レンジ 発酵 仕上がり調
節　 （10W）で発酵させる。発酵
時間は３～６時間です。
(種菌の状態や室温によって発酵時間
を加減する。)

ヨーグルトソース

作りかた
材料を混ぜ合わせ、お好みで塩を加
え、サラダなどに。

材料（4人分）
手作りヨーグルト ............. 大さじ2
クリームチーズ ..................... 40g
マヨネーズ ...................... 大さじ1
塩 ........................................ 適量

弱

カスピ海ヨーグルト
弱仕上がり調節

カスピ海ヨーグルト

ヨーグルトソース

ヨーグルト作りのコツ
●１回の分量は
牛乳の分量は500mLです。500mL以外
の分量では、加熱時間や発酵時間の調節
が必要です。

●容器はふたつきの耐熱性のものを
使う直前に熱湯で殺菌をして、乾かし
てから使います。スプーンやカップな
ども清潔なものを使います。

●使用する牛乳は
新鮮な普通牛乳で脂肪分3.0％以上のも
のを使います。低脂肪乳を使うと水っ
ぽくなってしまいます。高温殺菌(120
～140℃表示)した牛乳でも、80℃ぐら
いにあたためてから使ってください。
乳酸菌は60℃以上になると死んでしま
います。ヨーグルトを加えるときの牛
乳の温度に注意してください。

●種菌(スターター)は
●市販されている新鮮なプレーンヨ
ーグルト(無脂肪固形分9.5％、乳脂
肪分3.0％のもの)を使います。
●無脂肪固形分や乳脂肪分の違うも
のや、糖分、果肉などが入ったヨー
グルトでは上手に作れません。
●種菌の分量が多いほど作りやすく
なります。
●手作りのヨーグルトは種菌(スター
ター)として使わないでください。

●でき上がりの目安は
牛乳が固まったらできあがりです。
手早くあら熱をとり、早めに冷蔵室に
入れてください。そのままにしておく
と発酵が進み、酸っぱさが増します。

●保存方法、保存期間は
冷蔵室に保存し、２～３日の間に食
べきってください。

材料（標準量）
桃または白桃缶詰................ 約150g
洋なしまたは洋なし缶詰 ...... 約100g
ココナッツミルク(缶詰) ........ 約50g
市販の100％果汁

りんごジュース .............. 約100mL
パイナップルジュース....... 約100mL

レモン汁............. 個分(大さじ2強)
グリーンペッパー(ホール)......... 適量

材料（標準量）
オレンジ（皮をむき、袋から出したもの）... 約200g
りんご（細切り）.................... 約50g
黄ピーマン（細切り）.............. 約50g
市販の100％果汁

りんごジュース .............. 約100mL
パイナップルジュース....... 約100mL

レモン汁............. 個分(大さじ2強)
しょうがのみじん切り ......... 1かけ分

●容器の大きさの目安は
材料を入れて容器の半分以下になっている
ことを確認してから使ってください。
●野菜は
赤ピーマン、黄ピーマン、トマト、かぼち
ゃ、にんじんなど色あざやかなものが向い
ています。かぼちゃやにんじんなどは前も
って加熱したものを使うとよいでしょう。
●果物や野菜の割合は
果物と野菜を合わせて約300ｇにしま
す。割合は、果物類が200～250ｇ、
野菜やハーブなどを合わせて100～
150ｇが目安です。
●砂糖のかわりに100％果汁を使う
りんごジュースやパイナップルジュース
など、糖度の高い果汁が適しています。

ブルーベリーの
マイ・コンフィチュール

オレンジの
マイ・コンフィチュール

１
２

作りかた
しょうがのみじん切りを除いた材料
を合わせ、いちごのマイ・コンフィ
チュールを参照して作る。加熱後、
冷ましてからしょうがのみじん切り
を加える。

ココナッツミルクの
マイ・コンフィチュール

１
２

作りかた
グリーンペッパーを除いた材料を合
わせ、いちごのマイ・コンフィチュ
ールを参照して作る。加熱後にグリ
ーンペッパーを加える。

A A

大きくて深めの耐熱容器に　を入
れ、 とレモン汁を加える。
おおいをしないで レンジ 600Ｗ
約20分 、レンジ 200W 約10分 リ
レー加熱　　　　　する。
加熱が終わったら、乾いたふきんを　

使い、取り出す。
あら熱がとれてからおおいをして

冷蔵室で冷やし、密封できる容器な
どに移しかえる。

いちごの
マイ・コンフィチュール
材料（標準量）
いちご .............................. 約150g
赤ピーマン（細切り）.............. 約50g
パイナップル（細切り）........ 約100g
市販の100％果汁

パイナップルジュース ..... 約100mL
りんごジュース ............ 約100mL

レモン汁............. 個分(大さじ2強)

2

1

１
２

材料（標準量）
キウイ（粗くつぶす）........... 約200g
パイナップル（細切り）.......... 約70g
黄ピーマン（細切り） ........... 約30g
市販の100％果汁

果汁入り野菜ジュース ...... 約150mL
パイナップルジュース ........ 約50mL

レモン汁............. 個分(大さじ2強)
ピンクペッパー（ホール）など好みのスパイス .... 適量

１
２

作りかた
ピンクペッパーを除いた材料を合わ
せ、いちごのマイ・コンフィチュール
を参照して作る。加熱後にピンクペ
ッパーなど好みのスパイスを加える。

1
A

キウイの
マイ・コンフィチュール

3

A

A

5

4

作りかた
いちごは洗ってヘタを取り、赤ピ

ーマン、パイナップルは2～3cm長
さの細切りにする。

材料・作りかた
キウイの代わりに皮をむき、ひと口大
に切ったなし（約200g）を加えて同様
にして作る。

600Ｗ　約20分
200Ｗ　約10分 空

手動調理

給水タンクレンジ

テーブルプレート

(リレー加熱）

なしの
マイ・コンフィチュール

P.44

マイ・コンフィチュール作りのコツ
●容器は
直径20～23cm、
底径約10cm、深
さ6～8cmの広口
の耐熱性容器が
適しています。
※容器の重さが800ｇ以上のものを使
うときは、果汁をふやして（20～
30mL）加熱してください。

●使う果実は
いちご、ブルーベリー、オレンジ、バ
ナナ、パイナップルなどジャム作りに
向いている果実なら何でも使えます。
砂糖を使わないで作るので、糖度の高
い熟した果実が適しています。

●ラップやふたはしないで
煮つめるのでラップやふたはしません。
●加熱直後の取り出しは
加熱直後は容器や加熱室、その周辺、
テーブルプレートが非常に熱くなって
います。やけどに注意し、厚めの乾い
たふきんを使って取り出します。
●甘く作りたいときは
材料にハチミツ（大さじ１～２）を
加えて加熱します。この場合果汁は
230mLにふやしてください。
加熱後に甘さを加えたいときは、ハ
チミツ（大さじ１～２）を加えます。
●賞味期限は
砂糖を使っていないので、日持ちしま
せん。1～2週間で食べきってください。

材料・作りかた
いちごの代わりにブルーベリー（約
150g）、りんごジュースの代わりに
グレープジュースを加えて同様にし
て作る。

オレンジ

いちご

キウイ

ブルーベリー

ココナッツミルク
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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

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

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

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

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

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　　

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

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

１
２

A

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 8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 8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。

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
8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。
9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

１
４

作りかた
もやしとピーマンを合わせてラッ

プで包み 8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

A

きぬかつぎ
加熱時間の目安 約3分30秒

なすのしょうがじょうゆ
加熱時間の目安　約2分

もやしのナムル
加熱時間の目安 約2分

作りかた
キャベツをラップで包み 8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

800W 20～30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、9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 9根菜 で加熱し、上
の皮をむく。

１
３

１
３

ゆでたほうれん草を使って

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。

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。

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 9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。

8葉・果菜、9根菜のコツ
●料理に合わせた下ごしらえを
葉菜、果菜、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。

8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 8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

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 800W 約50秒 加熱してかきまぜる。

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。

レンジ

オート調理

給水タンク
空

8葉・果菜

9 根　菜

テーブルプレート

１

85
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手動焼きもの〔野菜〕焼き野菜

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

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

10焼き野菜

レ ン ジ
過熱水蒸気
グ リ ル

オート調理

給水タンク
満水

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、紫いもなど合わせて
.......................................... 500g
塩、こしょう....................... 各少々
オリーブ油、水.............. 各大さじ１

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）

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

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、水をふ
っておく。
空のテーブルプレートを上段に入

れ 10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

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 9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

注意
テーブルプレートの出し入れ
は、やけどのおそれがあるので、
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

上段

テーブルプレート

（予熱有）

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

油を使わない
野菜の素焼き

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。

1

2

3

5

材料
さつまいも(1本約250gのもの) .. ２～６本

焼きいも

ベ－クドポテト

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。

ハンガリアンポテト

材料（直径約21cmの耐熱性焼皿1枚分）
じゃがいも ............... 中3個（約450g）
トマト（湯むきにして1cmの角切り）
............................... 1個（約150g）

玉ねぎ（薄切り）............. 1個（約200g）
バター .................................... 60g
塩、こしょう.........................各少々
ナチュラルチーズ（細かくきざんだもの、
または粉チーズ適量）................... 80g

トマトファルシー

A

１
3

材料（6個分）
トマト（1個約150gのもの）..............6個
ツナ缶（オイル漬け、軽く油を切る）
...................... 中1缶（約100g）
パン粉 ..............................15g
にんにく（みじん切り）............ 1片
バジル..........................小さじ1

バター（ レンジ 200W 約2分 加熱してとかす）
............................................40g

プロセスチーズ（ 細かくきざんだもの）
.......................................大さじ4
パセリ（みじん切り）.....................少々
塩.....................................小さじ
こしょう..................................少々

※レンジ加熱時は、テーブルプレー
トをセットする。

※レンジ加熱時は、テーブルプレー
トをセットする。

しいたけのチーズ焼き
材料（12個分）
生しいたけ...........................大12枚
むきえび ................................. 30g
白ワイン............................ 大さじ1
クリームチーズ（室温に戻す）....... 80g
万能ねぎ（みじん切り）.................少々
パン粉、粉チーズ ................. 各適量
バター.................................... 少々

作りかた
しいたけは石づきを取り、えびは

背わたを取って小さく切り、白ワイ
ンにつける。
クリームチーズに　のえびと万能

ねぎを加えて混ぜ、12等分する。
しいたけの裏に　をのせ、パン粉

と粉チーズをふる。黒皿にアルミホ
イルまたはオーブンシートを敷き、
薄くバターをぬった上に並べ、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 230℃ 20～
25分 で焼く。

1

2

3

1

2

230℃
20～25分

手動調理

給水タンク
空

（予熱無・1段）

オーブン

黒皿　中段
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●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）の原因になります）

●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
１回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
レンジ加熱のとき、金串と加熱室壁面
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。

10 焼き野菜 のコツ

野菜のオーブン焼き

予熱 約12分
加熱時間の目安 約15分

3

2

1

3

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 過熱水蒸気 オーブン 予熱無
250℃ 約30分 焼く。
給水タンクの水を入れかえてさら

に 過熱水蒸気 オーブン 予熱無
250℃ 約10～30分 様子を見ながら
焼き、竹串を刺してみて、通ればで
きあがり。

手動調理

給水タンク
満水

テーブルプレート
黒皿　下段

250℃
40～60分

過熱水蒸気
オーブン
（予熱無）

作りかた
じゃがいもは皮をむいて2～3mm

厚さの薄切りにし、水にさらしてラ
ップで包み 9根菜仕上がり調節弱で
加熱する。
玉ねぎをラップで包み レンジ

800W 約1分30秒 加熱する。
容器にバター（分量外）を玉ねぎ、

じゃがいも、トマトの順に　量ずつ
重ね、塩、こしょうをしてバターを
量ちぎってのせる。残りも同様に

して3層にし、上にチーズを散らして
黒皿にのせ、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 230℃ 20～25分 で焼く。

1

2

１
3

１
2

3

作りかた
トマトは上部を切って中身をくり

抜き、さかさにして水気をきる。
中身は種を取り、細かくきざんでおく。
容器に　と　の中身を入れてよく

混ぜ合わせ、塩、こしょうをする。
の中身を　のトマトに詰め、と

かしバターとチーズをふる。
黒皿にアルミホイルまたはオーブ

ンシートを敷き、 を並べて、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 230℃ 20～25
分 で焼く。

A

1

2 1

3 2

4

1

3
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にホワイトソースの半量を加え
てあえる。
バター（分量外）をぬったグラタン

皿に　を分け入れ、残りのホワイトソ
ースを全体にかけて、上にチーズを
散らす。

をグリル皿に並べ、テーブルプ
レートに置き　　　　 で焼く。

材料（4人分）
マカロニ .................................80g
鶏もも肉（１cm角切り）.........100g
大正えび（尾と殻を取り、背わたを取っ
て半分に切る）........８尾（約100g）
玉ねぎ（薄切り）..... 個（約100g）
マッシュルーム缶（スライス）
.....................小１缶（約50g）

バター ............................. 25g
塩、こしょう................. 各少々

ホワイトソース................. カップ３
ナチュラルチーズ（細かくきざんだもの

または粉チーズを適量）.......... 80g

A

具によっては飛び散ることがある
ので注意する。
いかを使うときは全体に切れ目を
入れ、マッシュルームは切ったも
のを使ってください。

１
２

4

5

3

4

23

11グラタン

マカロニグラタン
加熱時間の目安（４皿分） 約20分

作りかた
マカロニはゆでてざるにあげ、サ

ラダ油（分量外）をまぶす。
深めの容器に を入れ

加熱し、マカロニと合わせる。

1

2

約４分
レンジ800ＷA

11グラタン のコツ
●焼く前にさめてしまったら
具やソースがあたたかいうちに焼きま
す。焼く前に冷めてしまったら

で人肌くらい（約40℃）にあた
ためてから焼きます。
●具の状態によって焼き色が違う
ホワイトソースのかたさやチーズの種
類、食品メーカーによって、焼き色が
異なります。
●加熱が足りなかった時は
オーブン 予熱無 １段 210℃ で様子
を見ながら、さらに焼きます。
●焼きむらが気になるときは
残り時間3～5分でグラタン皿の前後を
入れ替えてさらに焼きます。
●冷凍グラタンは11グラタン で
は焼けません。

●分量は
１～４皿まで焼けます。また数人分を
大きな皿にまとめて焼くこともできま
す。
●容器は
グラタン皿を使います。
●焼くときの皿の置きかたは
グリル皿にグラタン皿を図の様に並べ、
加熱室底面にセットしたテーブルプレー
トに置きます。

1皿は中央に
置く。

2皿は中央に
寄せる。

3皿は中央に
寄せる。

4皿は図のよ
うに置く。

500W
レンジ

注意

材料（直径21cmの耐熱性焼き皿１皿分）
アスパラガス .............................２束
プチトマト ...............................10個
べ－コン（２cm巾に切る）..............６枚
バター .....................................10ｇ
卵（ときほぐす）.......................４個
粉チーズ............................. 30ｇ
生クリーム ....................... 80mL
パセリ（みじん切り）............... 少々
塩、こしょう.................... 各少々

作りかた
アスパラガスは、穂先と根元を交

互に重ねてラップで包み 8葉・果菜
仕上がり調節 やや弱で加熱し、水
にとって食べやすい大きさに切る。
フライパンにバターを熱し、 と

ベーコンをさっと炒め、塩、こしょ
うをする。
ボウルに　を入れてよくかき混ぜ

る。
容器にバター（分量外）をぬって　
とトマトを入れ、 を流し入れる。
をグリル皿の中央にのせテーブ

ルプレートに置き、11グラタン 仕上
がり調節 弱 で焼く。

〔ひとくちメモ〕
● 好みの野菜を使ってもよいでしょう。

1

A

2

A

1

2

3

4

3

オーブンオムレツ

加熱時間の目安 約15分

仕上がり調節 弱
野菜のグラタン

加熱時間の目安 約18分

作りかた
かぼちゃとカリフラワーはそれぞ

れラップで包み、かぼちゃは 8葉・
果菜 仕上がり調節 中 で、カリフラ
ワーは仕上がり調節 弱 で、かために
加熱し、軽く塩、こしょうをしてお
く。
容器にホワイトソースの　量を敷

き、 をのせ、玉ねぎとベーコンを
散らし、残りのホワイトソースをか
け、チーズを散らす。

をグリル皿の中央にのせ、テー
ブルプレートに置き 11グラタン で
焼く。

１
４

１
４

1

3

2

2

1

１
３

材料（直径約21cmの耐熱性焼き皿１皿分）
かぼちゃ（ひと口大に切る）

......................... 個（約200g）
カリフラワー（小房に分ける）
............................ 小1株（約200g）
塩、こしょう........................ 各少々　
玉ねぎ（薄切り） ............ 個（約50g）
ベーコン（1cm巾に切る）............. 2枚分
ホワイトソース（材料・作りかた ）
...................................... カップ2
ナチュラルチーズ（細かくきざんだもの
または粉チーズを適量） ............. 70g

P.88

5 4

オート調理

給水タンク
空

11グラタン

グリル皿
テーブルプレート

ほうれん草と
かきのグラタン

加熱時間の目安 約23分

材料（4人分）
ほうれん草 ..............................400ｇ
かき（むき身）............................300ｇ
えび（むき身）............................150ｇ
生しいたけ ..............................中4枚
白ワイン ...............................大さじ4
レモン汁、バター.................... 各少々
香辛料（ローリエ、セロリの葉など）
................................................ 少々
ホワイトソース（材料・作りかた ）
...................................... カップ2

粉チーズ ................................... 適量
塩、こしょう .......................... 各少々

作りかた
ほうれん草は洗ってラップで包み、

8葉・果菜 仕上がり調節 中 で加熱し
て冷水にとり、水気を固く絞って
5cm長さに切ります。
かきは薄い塩水でサッと洗って水

気をきり、えびは背わたをとって塩
水で洗い、水気をきってからそれぞ
れに塩、こしょうします。生しいた
けはサッと洗って石づきをとり、４
つくらいに切ります。
浅い容器に　を広げて入れ、白ワ

イン、レモン汁をふりかけ、香辛料、
小さくちぎったバターをのせ、おお
いをします。
レンジ 800W で 約3分30秒 加熱

し、香辛料を除いて蒸し汁は別の器
に移しておきます。
ホワイトソースに　の蒸し汁（約

100mL）を混ぜます。
バター（分量外）をぬったグラタ

ン皿にほうれん草を広げ、 を散ら
してホワイトソースをかけ、チーズ
をふりかけ、グリル皿の中央にのせ、
テーブルプレートに置き 11グラタン
で焼く。

1

3

2

2

P.88

4

5 4

4

6

レンジ　オーブン　グリル

(下ごしらえ)

8葉・果菜

レンジ　オーブン　グリル

オート調理

給水タンク
空

11グラタン

テーブルプレート
グリル皿

レンジ 800W
約4分

（下ごしらえ）

作りかた
深めの容器に小麦粉とバターを入

れ　　　　　　で加熱して泡立て器
でよく混ぜる。

ホワイトソース

1

牛乳を少しずつ加えながらのばし
で途中かき混ぜながら

加熱する。

2

レンジ 600Ｗ

レンジ 600Ｗ

作
り
か
た

約１分10秒

小麦粉、
バター
を加熱

2～4分 5～7分 9～１1分

1 レンジ 600Ｗ

牛乳

材
　
　
料

小麦粉
（薄力粉）

バター

塩、こしょう

分量

200mL

20g

30g

各少々

400mL

30g

40g

各少々

600mL

40g

50g

各少々

カップ１ カップ2 カップ3

作
り
か
た
2

牛乳を
加えて
加熱
レンジ 600Ｗ

約１分40秒 約2分10秒

● 冷凍グラタン（1個・約240g）は、
手動調理で焼きます。
アルミケース皿のまま（1～4皿ま
で）、黒皿に下図のように並べて、
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
210℃ 35～45分 焼く。

※アルミケース皿のふちを折り上げ
て焼くと、ふきこぼれが防げます。

市販の冷凍グラタン

1皿は中央に
置く。

2皿は中央に
寄せる。

3皿は中央に
寄せる。

4皿は中央に
寄せる。

※レンジ用のプラスチック製容器のものは焼けません。
（容器変形の原因になります。）
※グリル皿に並べて 11グラタン で焼かないでください。
（火花（スパーク）の原因になります。）

210℃
35～45分

手動調理

給水タンク
空（予熱無・1段）

オーブン

黒皿 中段



グ
ラ
タ
ン

煮
も
の

9190

グ
ラ
タ
ン

煮
も
の

作りかた
大きめの鍋でラザニアを固めにゆ

で、水にとって冷まし、水気をきる。
バター（分量外）をぬった容器にホ

ワイトソース、 、ミートソースの順
に３～４段に重ね、チーズをのせる。

をグリル皿の中央にのせ、テー
ブルプレートに置き11グラタンで
焼く。

A

なすとトマトの
チーズグラタン

加熱時間の目安 約19分

えびのドリア　

加熱時間の目安 約20分

材料（4人分）
むきえび（背わたを取る）....... 200g
玉ねぎ（みじん切り） 個（約100g）
生しいたけ（薄切り）............. ４枚
バター ............................. 25g

ホワイトソース（材料・作りかた ）
.................................. カップ２

ごはん ................................. 400g
バター ................................... 15g
ナチュラルチーズ（細かくきざんだもの、また
は粉チーズを適量）........................ 80g

１
２

材料（20×20×5cmの耐熱性焼き皿１皿分）
ラザニア（乾めん）......... ６枚（約100g）
ミートソース ............ １缶（約300g）
ホワイトソース（材料・作りかた ）
.................................... カップ３　

ナチュラルチーズ（細かくきざんだもの）...120g

ラザニア

加熱時間の目安 約22分

A

1

3

2

2

1

作りかた
深めの耐熱容器に　を入れて混ぜ

加熱し、ホワイ
トソースであえる。
大きめの耐熱容器にバターを入れ　

加熱し、とかす。
にごはんを入れてかき混ぜ、軽

く塩、こしょう（分量外）をして
加熱する。

バター（分量外）をぬったグラタン
皿に　を分け入れ、 をのせ、上に
チーズをふる。

をグリル皿に並べ、テーブルプ
レートに置き００００００ で焼く。

1

2

3

13

約1分

レンジ 800W 約３分

レンジ 200W

約１分10秒

A
作りかた
フライパンにサラダ油を熱し、な

すを炒め、塩、こしょうをする。
トマトは皮を湯むきし、７～８mm

の輪切りにして種を取り除く。
を耐熱容器に入れて　　　　　　

加熱し、ひき肉と合わせ
てよく練り混ぜ、塩、こしょう、ナツメ
グを加えて混ぜる。
容器にバター（分量外）をぬって

を詰め、上に　と　を交互に並べて
チーズをふる。

をグリル皿の中央にのせ、テー
ブルプレートに置き　　　　　　で
焼く。

A

1

3

4

2

2

3

1

45

レンジ 800 
約1分40秒W

11グラタン

材料（直径約21cmの耐熱性焼き皿１皿分）
なす（７～８mm厚さに切り、塩水につける）

......................... ３個（約200g）
サラダ油 .................... 大さじ２～３
トマト .................. 大２個（約400g）
牛ひき肉 .............................. 200g
玉ねぎ（みじん切り）１個（約200g）
バター ............................. 25g

塩、こしょう、ナツメグ ....... 各少々
ナチュラルチーズ（細かくきざんだもの）

....................................... 80g

11 グラタン

2

レンジ
800W
4

5 4

P.88

P.88

オート調理

給水タンク
空

11グラタン

グリル皿
テーブルプレート

オート調理

給水タンク
空

11グラタン

グリル皿
テーブルプレート

800W 約3分
800W
約1分10秒
(下ごしらえ)

レンジ　オーブン　グリルレンジ　オーブン　グリル

オート調理

給水タンク
空

11グラタン

グリル皿
テーブルプレート

800W
約1分40秒
(下ごしらえ)

レンジ　オーブン　グリル

1

2

123

きのこのキッシュ

加熱時間の目安 約21分

材料（直径21cmの耐熱性焼き皿１皿分）
しめじ（小房に分ける）...................150ｇ
生しいたけ（薄切り）.......................８枚
にんにく（みじん切り）....................１片
バター ......................................15ｇ
塩、こしょう .......................... 各少々
卵（ときほぐす）............................ ３個

牛乳 ..............................カップ１
植物性生クリーム.......... カップ
スープ（固形スープ 個をとく）
................................ カップ
塩、こしょう.................... 各少々

ナチュラルチーズ（細かくきざんだもの）
.............................................60ｇ

作りかた
フライパンにバターを熱し、にん

にくを炒め、きのこを加えてさらに
炒め、塩、こしょうをする。
ボウルに卵と合わせた　を入れて

よくかき混ぜ、裏ごしする。
に　とチーズ 量を加えて混ぜ、

薄くバター（分量外）をぬったキッシ
ュ皿に流し入れ、上に残りのチーズ
をふってグリル皿の中央にのせ、テ
ーブルプレートに置き 11グラタン
で焼く。

２
３

A

１
２

１
４

１
４A

ベーコンと玉ねぎのキッシュ

加熱時間の目安 約21分

ほうれん草のキッシュ

加熱時間の目安 約21分

きのこ類をにんじん（小1   本・せん
切り）に代え、きのこのキッシュ作り
かた　、 を参照して焼く。

にんじんのキッシュ
１
2

オート調理

給水タンク
空

11グラタン

グリル皿
テーブルプレート

材料（直径21cmの耐熱性焼き皿１皿分）
ベーコン（1cm幅の細切り）............150ｇ
玉ねぎ（薄切り）...........................小1個
にんにく（みじん切り）....................１片
バター ......................................15ｇ
塩、こしょう .......................... 各少々
卵（ときほぐす）............................ ３個

牛乳 ..............................カップ１
植物性生クリーム.......... カップ
スープ（固形スープ 個をとく）
................................ カップ
塩、こしょう.................... 各少々

ナチュラルチーズ（細かくきざんだもの）
.............................................60ｇ

１
２

１
４

１
４A

材料（直径21cmの耐熱性焼き皿１皿分）
ほうれん草（3cm長さに切る）...........１束
にんにく（みじん切り）....................１片
バター ......................................15ｇ
塩、こしょう .......................... 各少々
卵（ときほぐす）............................ ３個

牛乳 ..............................カップ１
植物性生クリーム.......... カップ
スープ（固形スープ 個をとく）
................................ カップ
塩、こしょう.................... 各少々

ナチュラルチーズ（細かくきざんだもの）
.............................................60ｇ

１
２

１
４

１
４A

1

2

123

作りかた
フライパンにバターを熱し、にん

にくを炒め、細切りにしたベーコン
ンと薄切りにした玉ねぎを加えてさ
らに炒め、塩、こしょうをする。
ボウルに卵と合わせた　を入れて

よくかき混ぜ、裏ごしする。
に　とチーズ 量を加えて混ぜ、

薄くバター（分量外）をぬったキッシ
ュ皿に流し入れ、上に残りのチーズ
をふってグリル皿の中央にのせ、テ
ーブルプレートに置き 11グラタン で
焼く。

２
３

A

1

2

23

3

作りかた
ほうれん草は洗ってラップで包み、

8葉・果菜 仕上がり調節 中 で加熱し
て冷水にとり、水気を固く絞って
3cm長さに切ります。
フライパンにバターを熱し、にん

にくを炒め、 を加えてさらに炒め、
塩、こしょうをする。
ボウルに卵と合わせた　を入れて

よくかき混ぜ、裏ごしする。
に　とチーズ 量を加えて混ぜ、

薄くバター（分量外）をぬったキッシ
ュ皿に流し入れ、上に残りのチーズ
をふってグリル皿の中央にのせ、テ
ーブルプレートに置き 11グラタン で
焼く。

２
３

A

1

4

きのこ類の代わりに、皮を湯むきし、
種を除いてから1cm角に切ったトマ
ト（中2個・約300ｇ）をバジリコと
合わせ、きのこのキッシュ作りかた　
、 を参照して焼く。

トマトのキッシュ

2 3

2 3

オート調理

給水タンク
空

11グラタン

グリル皿
テーブルプレート

(下ごしらえ)

8葉・果菜

レンジ　オーブン　グリルレンジ　オーブン　グリル
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