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ピ
ザ

煮
も
の

のし台に少し打ち粉（強力粉・分
量外）をして、袋から取り出す。
生地を軽く押して中のガスを抜き、

丸める。
丸めた生地を直径26cmくらいの

円形にのばして、オーブンシートに
のせ、ピザソースをぬり　をのせ塩、
こしょうをする。
テーブルプレートを取り外し、空

の黒皿を上段に入れ 12ピザ で予熱
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を使って黒皿
をドアの上に取り出す。

をオーブンシートごと黒皿にの
せ、上段に入れて焼く。焼き上がり
にバジルを飾る。

8

7

6

5

9

クリスピーピザ
(トマトとモッツァレラチーズのピザ）

加熱時間の目安　約7分

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
ポリ袋に　とドライイーストを入

れて混ぜ合わせる。
にぬるま湯とオリーブ油を入れ

て５分間こねる。（材料が2倍のとき
は約8分間こねる）
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
ことができます。（かんたんパン

作りかた　を参照する。）
を底面にセットしたテーブルプレ

ートの中央にのせ スチーム レンジ
発酵 仕上がり調節 中 （30W）約10
分一次発酵させる。（発酵の目安は　
かんたんパン　　　　　　のコツを参照）

A

3

2

1

2

5

7

材料（1枚分）
ピザの生地
（材料・作りかたはクリスピーピザを参照し、材料は
１.5倍量にする）.......................... 1回分
グラニュー糖 ......................... 適量
カスタードクリーム .............. 100g
（材料・作りかたは　　　　　　　）

いちご（スライスする）.............. 30g
桃の缶詰（薄切り）................. 120g
粉糖 ..................................... 少々

作りかた
クリスピーピザ作りかた　～　を

参照して生地を作る。
生地を円形にのばして、オーブン

シートにのせる。
生地の全体にフォークで穴をあ

け、グラニュー糖をふる。
クリスピーピザ作りかた　～　を

参照して焼く。
あら熱がとれたらカスタードクリ

ームをのばし、好みのくだものを並
べて粉糖をふる。

4

3

2

1 61

フルーツピザ
(いちごともものピザ）

加熱時間の目安　約7分

8

5

P.127

注意
黒皿の出し入れは、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。

P.110
4 3

P.110

10

10

B

材料（直径26cmのピザ1枚分）
小麦粉（強力粉）.................. 50g
小麦粉（薄力粉）.................. 20g
砂糖 ................大さじ　弱（約4g）
塩 ................小さじ　弱（約1.5g）

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のもの）
.......................小さじ 弱(約1g）

ぬるま湯....................... 35～45mL
オリーブ油 .............大さじ　強（約7g）
ピザソース（市販のもの）............. 適量
トマト（さいの目）
...................... 個（約50g）

モッツァレラチーズ
（ひと口大にちぎる）............. 50g

塩、こしょう........................ 各少々　
バジル.................................... 少々

A

１
２

１
４

１
３

B

予熱 約35分
オーブン

オート調理

給水タンク
満水

12ピザ
（予熱有）

※ スチーム レンジ 発酵 のときは給水タンク
を満水にし、底面にテーブルプレートをセ
ットする。

ピザ

黒皿 上段

１
２

１
２

スチームレンジ発酵
30W

(下ごしらえ)

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

B

A

１
２

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 800W 約1分20秒
加熱して作る。

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を
入れる。
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
600W 13～17分 設定してスター
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。
鶏に　を詰め、木綿のたこ糸で縫
い合わせて形を作る。
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、ローストチキン作りかた
、 を参照して焼き、みそだれ

を添える。

若鶏のつめもの焼き

(八宝鶏)
パーパオジー

2

3

1

5

4 3

4

BA

2

予熱　　　　　　約12分
加熱時間の目安　約71分

●１回に焼ける分量は
黒皿1枚分です。

●2段で焼くときは
では焼けません。

材料を2倍にして生地を作り、2等分
して黒皿2枚にのせ、テーブルプレー
トを取り外し

に設定してスタ
ートし、予熱終了音が鳴ったら 中段
と下段に入れて焼きます。
上下の焼きむらが気になるときは黒
皿の上下を入れ替えます。入れ替え
るタイミングは、加熱時間の ～
が経過してからにしてください。

12ピザ のコツ

●焼き上がったピザを切り分ける
ときは
キッチンばさみを使うと便利です。

●焼きが足りなかったときは
で

様子を見ながら焼きます。

●冷凍ピザは
では焼けません。12ピザ

オーブン 200℃

12ピザ

オーブン 予熱有
200℃ 22～28分

2段

予熱無 1段

２
３

３
４

市販のピザを焼くときは、手動調理で
様子を見ながら焼きます。
黒皿にのせて中段に入れ、オーブン予
熱無 1段 200℃冷凍の場合23～30分、
冷蔵の場合15～28分焼きます。
予熱をしてから焼くときは、冷凍の場
合10～18分、冷蔵の場合10～15分焼
きます。この時テーブルプレートは取
り出します。

市販のピザを焼くときは

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。
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
体にサラダ油をぬる。

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

4

ローストチキン

予熱　　　　　　約12分
加熱時間の目安　約71分

オート調理

給水タンク
満水

13 ローストチキン

テーブルプレート

黒皿 下段
オーブン
過熱水蒸気

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

（予熱有）

13ロ－ストチキン にしてスタート
し、予熱する。
予熱終了音が鳴ったら、 を下段

に入れて焼く。

5

6

調理後の加熱室の油汚れは
「においが気になるとき（脱臭）」

を参照して 27脱臭 で
加熱してください。
P.55

13ローストチキン のコツ
●１回に焼ける分量は分量は1羽（約
1.2kg）です。

●黒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。

オート調理

給水タンク
満水

13 ローストチキン

テーブルプレート

黒皿 下段

オーブン
過熱水蒸気

（予熱有）

レンジ 600W
13～17分

(下ごしらえ)

ローストチキン

4

5 6
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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）

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

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
みりん ........................ カップ

あじのみりん風味

加熱時間の目安　約 4分
調理　約18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、
黒皿にアルミホイルまたはオーブ
ンシートを敷き、盛りつけたとき
上になる方を上にして並べる。
14焼き魚 仕上がり調節 弱 で予熱
をする。
予熱終了音が鳴ったら 3 を上段に
入れて焼く。

1

１
４

A2

１
２

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。

１
２

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　予熱　約 4分
調理　約18分

3

2

A
１
４

１
４

A
黒皿にアルミホイルまたはオーブ
ンシートを敷き、盛りつけたとき
に上になる方を上にして並べる。
14焼き魚 で予熱をする。
予熱終了音が鳴ったら　を上段に入
れて焼く。

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

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 4分
調理　約18分

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を
入れる。
黒皿にアルミホイルまたはオーブ
ンシートを敷き、干ものを盛
りつけたときに上になるほうを上
にして並べる。
14焼き魚 仕上がり調節 弱で予熱
をする。
予熱終了音が鳴ったら 2 を上段に
入れて焼く。

2

1

仕上がり調節 弱

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

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

黒皿にアルミホイルまたはオーブ
ンシートを敷き、盛りつけたとき
に上になる方を上にして並べる。
14焼き魚 仕上がり調節 弱 で予熱
をする。
予熱終了音が鳴ったら　を上段に
入れて焼く。

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

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

用意した切り身の水気をふきとり、
に30分～1時間つける。

黒皿にアルミホイルまたはオーブ
ンシートを敷き、盛りつけたとき
に上になる方を上にして並べる。
14焼き魚 仕上がり調節 弱 で
予熱をする。
予熱終了音が鳴ったら　を上段に
入れて焼く。

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

ほっけの開き

材料・作りかた
ほっけ（1枚）は、黒皿にアルミホイル
またはオーブンシートを敷き、並べ、
干ものいろいろを参照し、仕上がり
調節 中 で焼く。

材料・作りかた
さんまの開き（2枚）は、黒皿にアルミ
ホイルまたはオーブンシートを敷き、
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、黒皿にアル
ミホイルまたはオーブンシートを敷
き、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

過熱水蒸気

グ リ ル

オート調理

給水タンク
満水

14 焼き魚

●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。
●オーブンシートは、黒皿の汚れや身のくっつきを防ぐために敷きます。
オーブンシートの代わりにアルミホイルを敷く場合は、サラダ油（分量外）
を塗ってください。

●並べかたは
鮭などの切り身の魚は、アルミホイルまたはオーブンシート
を敷いた黒皿の中央に寄せてヨコに並べます。

●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。

●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
グリル で様子を見ながら焼きます。

14焼き魚 のコツ

黒皿　上段
テーブルプレート

さんまの開き塩鮭
加熱時間の目安　予熱　約 4分

調理　約25分

塩さば
加熱時間の目安　予熱　約 4分

調理　約18分

仕上がり調節 弱

（予熱有）

4

4

4

3
4

3

5

5

4
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ローストビーフ

作りかた
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。
を黒皿の中央にのせ、テーブル

プレートを取り外す。
下段に入れ、オーブン 予熱無 １段
220℃ 40～50分 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。

1

2

3

〔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

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。

１
２

１
２

１
２

1

チキンソテー

材料（2枚分）
鶏もも肉（1枚約250gのもの）....... 2枚
塩、こしょう ....................... 各少々
小麦粉（薄力粉） ..................... 適量

作りかた
鶏肉は皮にフォークや竹串で穴を

あけ、肉の厚い部分にかくし包丁を
入れ、塩、こしょうをして5～10分
おき、小麦粉を軽くまぶす。
黒皿にアルミホイルまたはオーブ

ンシートを敷き、サラダ油（分量外）
をぬってから　の皮を上にして並べ、
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℃
23～30分 で焼く。

1

2

ささみロール

材料（10個分）
鶏ささみ................................ 10本
焼きのり（1枚を8等分したもの）... 10枚
プロセスチーズ（細かく刻んだもの）
.......................................... 適量

塩、こしょう........................... 適量

作りかた
ささみはすじを取り、観音開きに

し、塩、こしょうをする。
8等分に切ったのりに、刻んだチー

ズをのせ、縦に3つ折りにしておく。
の開いた面に　をのせ、巻き終

わりにのりがはみ出さないように全
体を巻く。
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℃23～30分
で焼く。

1

2

豚肉のごまみそ焼き 材料（4枚分）
豚ロース肉（厚さ1cmで1枚約100gのもの）
...........................................4枚
白すりごま .................. 大さじ4
赤みそ・白みそ ..............各30g
砂糖・みりん......... 各大さじ1強
卵.................................... 個

作りかた
豚肉ロースは筋切りをして軽くた

たいておく。
を混ぜ合わせ、 を30分つけて

おく。
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℃23～30分
で焼く。

A

1

2

A
１
３

1

1

3 2

4

3

3

2

1

230℃
23～30分

手動調理

給水タンク
空（予熱無・1段）

オーブン

黒皿 中段
220℃
40～50分

手動調理

給水タンク
空（予熱無・1段）

オーブン

黒皿 下段

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

鮭のムニエル

作りかた
鮭は全体に塩、こしょうをして小

麦粉をふる。
黒皿にアルミホイルまたはオーブ

ンシートを敷き、サラダ油（分量外）
をぬってから　を並べ、全体にとか
しバターをふりかけて、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℃23～30分
で焼く。

1

2

まぐろのソテー

材料（4枚分）
まぐろの切り身（約100gのもの）.. 4枚
粒さんしょう .............. 小さじ1
しょうゆ .................... カップ
砂糖・みりん ........... 各カップ
卵............................... 大さじ1

作りかた
まぐろは　を合わせたものにつけ、

冷蔵室に一晩おく。
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℃23～30分
で焼く。

※オーブンシートは、黒皿の汚れや
身のくっつきを防ぐために敷きます。
オーブンシートの代わりにアルミホ
イルを敷く場合は、サラダ油（分量外）
を塗ってください。

A1

2

A
１
２

１
4

1

材料（4切れ分）
生鮭（1切れ約100gのもの）........ 4切れ
塩、こしょう ....................... 各少々
小麦粉（薄力粉） ............... 大さじ3
バター（レンジ 200W 1分30秒 加熱して溶かす）

....................................... 20g
タルタルソース ....................... 適量

1

※レンジ加熱時は、テーブルプレー
トをセットする。

230℃
23～30分

手動調理

給水タンク
空（予熱無・1段）

オーブン

黒皿 中段

グリル

8～12分
裏返して
6～10分

手動調理

給水タンク
空

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

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、かますを盛りつけ
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、

焼く。
裏返して　　　　　　　 焼く。

※オーブンシートは、黒皿の汚れや
身のくっつきを防ぐために敷きます。
オーブンシートの代わりにアルミホ
イルを敷く場合は、サラダ油（分量外）
を塗ってください。

かますの香草焼き

グリル

1

2

3

8～12分
グリル 6～10分

グリル

黒皿　上段

手動焼きもの〔魚〕
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焼きそば

材料（標準量）(1～2人分)
焼きそば用めん（ソース付き）........ １袋
野菜ミックス （約250gのもの）..... １袋
豚薄切り肉（ひと口大に切る）........ 50g
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。
グリル皿にめん（水・大さじ1

（分量外）をまぶす）を広げ、周りに
野菜をのせる。めんの上にソース、
塩、こしょうをかけ、肉をのせる。
テーブルプレートに　を置き15焼

きそば で加熱し、かきまぜる。

焼きそば

加熱時間の目安　約18分

2

1

3

レ ン ジ
オ ー ブ ン
過熱水蒸気
グ リ ル

オート調理

給水タンク
満水

15焼きそば

テーブルプレート
グリル皿

焼きうどん
焼きそばのめんをうどんにかえて、
焼きそばを参照して加熱する。

2

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19分

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。
グリル皿に野菜と肉を交互に重ね
テーブルプレートに置き　　　　　　
で加熱する。

1

2

3

15焼きそ
4

ば

加熱時間の目安　約18分

牛肉とピーマンの細切り炒め
（チンジャオロウスー）

材料（標準量）(2～3人分)
牛もも肉(細切り)......................150g

ピーマン(種を取り、タテに細切り).. ４個
ゆでたけのこ(細切り) .......... 50g
しょうゆ ................... 小さじ１
オイスターソース........ 大さじ１
酒 ............................. 大さじ１
砂糖 .......................... 小さじ１
鶏がらスープの素（顆粒）... 小さじ１
片栗粉 ...................... 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。
牛もも肉に軽く塩、こしょうをし、

片栗粉小さじ１（分量外）をふり、よ
くまぶしておく。
グリル皿に と 、合わせた を

入れて軽く混ぜる。
テーブルプレートに　を置き 15
焼きそば で加熱し、かきまぜる。

1

3

4

A

Ｂ

A2

2

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
鶏肉に軽く塩、こしょう(各少 ・々分

量外)をし、片栗粉小さじ１（分量外）を
ふり、よくまぶしておく。
グリル皿に　と　、合わせた　を入

れて軽く混ぜ、テーブルプレートに
置き15焼きそば で加熱し、かきま
ぜる。

鶏肉ときのこの中華炒め

加熱時間の目安 約１9分

材料（標準量）（2～3人分）
鶏もも肉（そぎ切り、ひと口大に切る）

...................................... 80g
まいたけ（小房に分ける）..... １パック
しめじ（小房に分ける）........ １パック
にんにくの芽（５cm長さに切る)........100g
にんじん（せん切り）................ 30g
しょうゆ...................... 大さじ
酒 ............................... 大さじ２
砂糖 ............................ 小さじ
オイスターソース.......... 大さじ
豆板醤 ......................... 小さじ
片栗粉.......................... 小さじ１
塩、こしょう................... 各少々

１
２

１
２

１
２

A

Ｂ

1

2

3 A Ｂ2

１
２

材料（標準量）（2～3人分）
豚ロース肉（薄切り、ひと口大に切る）

.................................... 100g
キャベツ（ひと口大に切る）......100g
にんじん（薄切り）................. 50g
ピーマン(種を取り、乱切り)........ ２個
ねぎ（５mm巾の斜め切り）.......... 50g
みそ............................ 大さじ１
酒 ............................... 大さじ２
砂糖 ............................ 小さじ１
豆板醤........................ 小さじ
片栗粉........................ 小さじ

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
豚肉に軽く塩、こしょう(各少 ・々分

量外)をし、片栗粉小さじ１（分量外）を
ふり、よくまぶしておく。
グリル皿に　と　 、合わせた　を

入れて軽く混ぜ、テーブルプレート
に置き15焼きそば で加熱し、かきま
ぜる。

〔ひとくちメモ〕
●　切った野菜は、しっかり水きりしてお
くとよいでしょう。

1

2

3

１
２

１
２

A Ｂ2

A

Ｂ

八宝菜

加熱時間の目安 約１8分

豚肉とキャベツの辛みそ炒め
（ホイコウロウ）

Ｂ

鶏肉とキャベツの辛みそ炒め
豚肉を鶏もも肉（100g・そぎ切り、
ひと口大に切る）にかえ、豚肉とキャ
ベツの辛みそ炒めを参照して加熱
する。

豚肉ときのこの中華炒め 豚肉とピーマンの細切り炒め
鶏もも肉を豚肉（80g・薄切り、ひと
口大に切る）にかえ、鶏肉ときのこの
中華炒めを参照して加熱する。

牛もも肉を豚肉（150g・薄切り、ひ
と口大に切る）にかえ、牛肉とピーマ
ンの細切り炒めを参照して加熱する。

3

レ ン ジ
オ ー ブ ン
過熱水蒸気
グ リ ル

オート調理

給水タンク
満水

15焼きそば

テーブルプレート

グリル皿

15焼きそばのコツ
●一度に作れる分量は
標準量の0.8～1.3倍量です。
●加熱が足りなかったときは

で、様子を見ながら加熱します。グリル

●加熱直後の取り出しは
容器や加熱室とその周辺、テーブルプ
レートは非常に熱くなっていますので、
素手では触れないでください。
●調味料は
市販の合わせ調味料を使うと、より簡
単に作れます。

加熱直後の取り出しは、素手
で触れない。
（やけどの原因）
容器や加熱室、その周辺、テーブ
ルプレートは非常に熱くなってい
ます。

注意
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豚肉の蒸しもの茶わん蒸し

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
ボウルに卵を割り入れてよくとき

ほぐし、 を加えて混ぜ、裏ごしす
る。
鶏肉は酒をふりかけておく。

えびは尾と一節を残して殻をむき、
背わたを取る。
深めの容器に　を入れてラップま

たはふたをして
加熱する。
茶わん蒸し容器に三つ葉以外の具

を盛り込み、 を４等分してそそぎ入
れ、さっとかき混ぜ、共ぶたをする。

をテーブルプレートに右図を参
照して並べて　　　　　で加熱し、加
熱後、加熱室から出して三つ葉をのせ、
ふたをして約５分ほど蒸らす。

材料（4人分）
卵 ...........................2個（約100mL）

だし汁 ............... 350～400mL
しょうゆ、塩 ...........各小さじ
みりん ........................ 小さじ1

鶏肉（そぎ切り）....................... 約40g
酒 ......................................... 少々　
えび（殻つき）..............小４尾（約40ｇ）
かまぼこ（薄切り）....................... ８枚
干ししいたけ（もどして石づきを取り、
そぎ切り）.................... ２枚(8切れ)

ゆでぎんなん .......................... ８個
三つ葉 ................................... 適量

茶わん蒸し
加熱時間の目安　約30分

１
２

1

A
2

3

2

材料（4人分）
豆乳（成分無調整・大豆固形成分10％以上

のもの）........................ 500mL
にがり ......................... 30～40mL
あん

だし汁 ....................... カップ
みりん ....................... 小さじ
しょうゆ ..................... 小さじ1
塩 ................................... 少々

片栗粉（小さじ１の水で溶く）... 小さじ1
しょうが（すりおろす）............. 適量
あさつき（小口切り）................ 適量

手作り豆腐
加熱時間の目安　約26分

A

１
２
１
２

5

34

5

6

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
ボウルに豆乳とにがりを入れよく

混ぜる。
茶わん蒸し容器に　を4等分して

注ぎ入れ、共ぶたをする。
をテーブルプレートに茶わん蒸

しの置きかたの図を参照して並べ
仕上がり調節 弱 で加熱

する。
小さめの鍋にあんの材料を入れて

煮立て、水溶き片栗粉を加え、とろ
みをつける。

に　のあんをかけ、おろししょ
うが、あさつきをのせる。

〔ひとくちメモ〕
● できあがりの豆腐の固さは、豆乳の温
度やにがりの種類、量によってかわりま
す。
● にがりの量は、食品メーカーの指示に
従い調整します。
● あんのかわりに、湯豆腐用のたれをか
けてもよいでしょう。

1

2

23

34

5

6 4 5

16茶わん蒸し
2～3分レンジ 200W

16茶わん蒸し

●分量は
１～６個まで作れます。
●容器は
直径が８cmくらいのふたつきのもので
ふたを含めた重量が約200g前後のも
のが適しています。
●加熱する前の温度は
20～25℃にします。
低いときは、仕上がり調節を　 に、
高いときは　 にします。
●卵液は器の七分目くらいまで

●容器の置きかたは
2個以上はテーブルプレート中央の円の周囲
に等間隔に離して並べます。(上から見た図)

●加熱室は冷ましてから
、 、 使用後

で、加熱室が熱いと上手に仕上が
りません。
●取り出すときは注意する
容器は熱くなっています。お手持
ちのオーブン用手袋や乾いたふき
んなどを用いて、気をつけて出し
てください。
●加熱が足りなかったときは

で、様子を見ながら加
熱します。

16茶わん蒸しのコツ

強
弱

グリルオーブン

200Ｗレンジ

1個 2個

3個（中央に寄せる） 4個

5個 6個

27脱臭

仕上がり調節 弱

空也蒸し

材料・作りかた
具を豆腐（ 丁・4等分）にかえて、
茶わん蒸しを参照して加熱する。

１
２

スチーム
レ ン ジ
オーブン

オート調理

給水タンク

満水16茶わん蒸し

テーブルプレート

200W
2～3分
(下ごしらえ)

白身魚の蒸しもの
加熱時間の目安　約30分

豚肉と野菜の蒸しもの
加熱時間の目安　約26分

キャベツの皮シューマイ
加熱時間の目安　約19分

材料（3～4人分）
豚バラ肉(薄切り)........................300g
塩、こしょう ..........................各少々
しょうが汁.....................小さじ1
酒 .................................大さじ3
しょうゆ ........................小さじ1

白菜(幅5～6cmのざく切りにする).....300g
人参(ピーラーで薄切りにする) ........小　本
生しいたけ(じくを切る）..................4枚
しょうゆ ........................大さじ1
黒酢 .............................大さじ
すりごま .............................少々

1
作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
豚バラ肉は軽く塩、こしょうをし

て　をもみこむ。
グリル皿に、野菜を広げてのせ平

らにする。
の上に　を広げてのせ、テーブ

ルプレートに置き、17豚肉の蒸しも
の で加熱する。
皿に盛り、合わせた　を添える。

材料（4人分）
たら(切り身)..............................4切れ
塩、こしょう ..........................各少々
ベーコン ....................................4枚
プチトマト(へたをとる) ..................4個
ズッキーニ(輪切り）
..............................................4枚

黄色パプリカ(四角く4等分する）....... 個
白ワイン ........................大さじ2
スープ(固形スープ 個をとく）
...............................カップ　

ホワイトソース( 作りかたを参照
して作る）................................カップ1

1
作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
たらは両面に軽く塩、こしょうを

し、ベーコンでまく。
の上に黄色パブリカ、ズッキー

ニ、プチトマトの順にのせ、楊枝で
上からとめる。
グリル皿に、 をのせ混ぜ合わせた
を全体にかけ、テーブルプレート

に置き17豚肉の蒸しもの仕上がり調
節 やや強 で加熱する。
皿に盛り、ホワイトソースをかける。

材料（15個分）
キャベツ......................約3枚(約150g)
豚ひき肉 .................................130g
しょうが汁 ..........................適量
水 .................................大さじ1
塩 ......................................少々
しょうゆ ........................小さじ1
片栗粉 ...........................大さじ1

コーン......................................15粒
しょうゆ、酢、とき辛子...........各適量

1

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
キャベツは芯の部分と葉先を交互

に重ねてラップで包み 8葉・果菜 で
加熱し、芯の部分をさけて6cm角に
切り取って15枚用意し残りはみじん
切りにする。
豚ひき肉は　の材料と　のきざん

だキャベツを加え、よく混ぜ合わせる。
四角に切ったキャベツに　のたね

をのせて、シューマイを作る要領で
包み、上にコーンをのせる。
グリル皿に、 を並べテーブルプ

レートに置き、17豚肉の蒸しもの
で加熱する。
皿に盛り、しょうゆ、酢、好みで

とき辛子を添える。

過熱水蒸気
スチーム
オーブン

オート調理

給水タンク

満水
17豚肉の蒸しもの

テーブルプレート

１
２

１
２

A

B

１
４

１
３

A

P.88

A

2

3

4 23

5

A

B

2

3

4

5

2

3

A

2

3

4

5

グリル皿

１
２

A 2

3

4

6

仕上がり調節 やや強

●加熱が足りなかったときは
皿にうつしかえラップをして レンジ

500W で様子を見ながら加熱します。

●一度に作れる分量は
豚肉と野菜の蒸しものと、白身魚
の蒸しものは、2～4人分です。
キャベツの皮シューマイは表示の
分量の0.8～1.3倍量です。

17 豚肉の蒸しもの のコツ
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蒸しもの

材料 (15個分)
豚ひき肉 ......................... 120g
干ししいたけ(もどしてみじん切り）
.................................... 1枚

片栗粉 ....................... 大さじ1
しょうゆ、砂糖、酒
......................... 各大さじ

塩、こしょう、ごま油、
しょうが汁、にんにくすりおろし
............................... 各少々

玉ねぎ(みじん切り）.................... 50g
市販のシューマイの皮(30枚入り）
............................................ 袋
練り辛子、しょうゆ ............. 各適量

肉シューマイ

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
容器に玉ねぎを入れ

加熱し、冷ましておく。
ボウルに　を入れ、粘りがでるま

でよく混ぜ合わせ、15等分する。
親指と人指し指で輪を作って皮を

のせ、 をのせて指のくぼみで円筒
形にし、形をととのえてから皮の角
を折り込む。
皿にオーブンシートを敷き、水に

くぐらせたシューマイを皿の中央を
あけるようにして並べる。
スチーム レンジ 約8分 加熱し、辛子

じょうゆを添える。

1

2

3

4

A
１
２

A

3

シューマイのコツ

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
容器に玉ねぎを入れ

加熱し、冷ましておく。
ボウルにたねの材料をすべて入れ、

調味料と材料を合わせる。粘りがで
るまでよく練り、8等分してそれぞれ
だんご状にまとめる。
バットに皮を敷き、丸めたたねを

並べ、えびを包み込むように１個ず
つ両手で軽くにぎってまとめる。
皿にオーブンシートを敷き、水に

くぐらせたシューマイを皿の中央を
あけるようにして並べる。
スチーム レンジ 約8分加熱する。

菊花シューマイ

材料（8個分）
豚ひき肉 ............................... 40g
えび ....................................... 8尾
玉ねぎ（みじん切り）................... 25g
たけのこの水煮（みじん切り）....... 25g
干ししいたけ（もどしてみじん切り）

.................................... 小1枚
塩、砂糖、ごま油、酒 ........... 各適量
市販のシューマイの皮
(30枚入り・5mm幅に切る)

............................. 袋(15枚)

2

1

3

5

6

4

約１分

１
２

レンジ 500Ｗ

5１
２

●加熱前に水分を補って
加熱前に水をくぐらせたり、霧を吹いてから加熱すると、よりやわらかく

仕上がります。

●容器は
直径22～25cmの陶磁器や耐熱性の皿を使います。

●おおいはしません。

●市販の冷凍シューマイも同様に様子をみながら加熱します。

スチームレンジ
約8分 満水

手動調理

給水タンク

テーブルプレート

スチーム
レンジ

レンジ 500W 約1分
(下ごしらえ)

約１分
レンジ 500Ｗ

6

たらのチーズ蒸し 作りかた
たらの切り身2切れ（1切れ約100gの
もの）を浅めの容器に並べ、塩、こ
しょう、白ワイン（各少々）をふり、
トマトソース（大さじ3）をかけ、ピ
ーマンの薄切り（ 個分）をのせ、
ナチュラルチーズ（細かく刻んだも
の・20g）を散らし、軽くラップを
して レンジ 800W 約4分 加熱する。

材料（標準量）（2～3人分）
あさり（殻つき）....................... 約400g
白ワイン ............................ 大さじ２
バター ..................................... 適量
パセリ（みじん切り）....................... 少々

作りかた
あさりは３％の食塩水（分量外）に

約３時間から半日くらい、暗く涼し
い場所において、砂をはかせる。
殻と殻をこすり合わせてよく洗い、

深めの皿に並べ、ワインをかけてバタ
ーを散らし、軽くラップをする。
レンジ800W 約3分 加熱し、蒸し

上がりにパセリをふる。

〔ひとくちメモ〕
●砂をはかせるときの水の量は半分つか
る程度にします。貝が呼吸して水を飛ば
すことがあるので、アルミホイルかボウ
ルをかぶせておきます。

2

3

1

あさりのワイン蒸し

材料（標準量）（2～4人分）
豚薄切り肉............................ 200g
ザーサイ（かたまり）....................100g

しょうが汁 ................. 小さじ１
塩 .................................... 少々
酒 ............................. 大さじ

片栗粉 .............................. 大さじ１
卵白 .................................... 個分
ごま油 ............................. 小さじ

作りかた
ザーサイはひと口大の薄切りに

し、水につけて軽く塩抜きをしておく。
豚肉もザーサイと同様にひと口大

に切り、合わせた　 で下味をつけ、表
面に片栗粉、卵白をまぶしておく。
浅めの容器に水気をきったザーサ

イと豚肉を１枚ずつ広げながら交互
に並べ、ごま油をかける。
軽くラップをしてレンジ800W 約

4分加熱する。

2

1

3

１
２

4

１
２

１
２

A

A

豚肉とザーサイの重ね蒸し

作りかた
かんたんパン 作りかた
～　を参照して生地を作り、一次発

酵、ガス抜きをし、６個(１個約45g)
に切り分けて丸める。
生地を丸くのばしてシューマイを包

み、口をしっかり止める。
深めの皿に２個を並べて霧を吹き、

ラップをする。
テーブルプレートの中央に置き

加熱する。加
熱後はすぐにラップをはずし、残り
も同様に加熱する。

〔ひとくちメモ〕
●　まんじゅうの閉じ口はしっかり止めます。
●　シューマイを冷凍のミートボールなどに
かえてもよいでしょう。

かんたん肉まん

2

1

3

4

1 8

材料（6個分）
かんたんパンの生地
（材料・作りかた　　　　　　　） .....１回分
冷凍シューマイ（室温にもどし、3～4つに切る）...６個

５～６分レンジ 200Ｗ

P.110

１
２

鶏肉とザーサイの重ね蒸し
豚肉を鶏ささみ肉（200g・そぎ切り、
ひと口大に切る）にかえ、豚肉とザ
ーサイの重ね蒸しを参照して加熱する。

あさりの酒蒸し
ワインを酒（大さじ２）にかえ、あさ
りのワイン蒸しを参照して加熱する。

800Ｗ
約4分 空

手動調理

給水タンク
800Ｗ
約3分 空

手動調理

給水タンク
200Ｗ
5～6分 空

手動調理

給水タンク

テーブルプレート テーブルプレート テーブルプレート

レンジ レンジ レンジ

P.110
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肉
じ
ゃ
が

肉
じ
ゃ
が

肉じゃが

材料（4人分）
キャベツ ....................8枚（約500g）
合びき肉 ........................ 200g
玉ねぎ（みじん切り）.....1/4個（約50g）
牛乳............................ 大さじ3
パン粉...............................30g
卵...................................1/4個
ナツメグ、塩、こしょう
.................................. 各少々
スープ（固形スープ１個をとく）
.............................. カップ1
トマトケチャップ ......... カップ
しょうゆ ..................... 小さじ2
塩、こしょう................. 各少々

玉ねぎ（薄切り）............ 1/4個（約50g）

材料（4人分）
豚肉（角切りにし、塩、こしょうをする）
.......................................... 200g
じゃがいも（乱切りにして水にさらす）
........................ 大１個（約200g）
玉ねぎ（くし形切り）..１個（約200g）
にんじん（乱切り）..小１本（約100g）
カレールー ....... 小１箱（約120g）
水 ......................カップ２　～３

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

A

１
２

B

1

2

A

13

レンジ800Ｗ

2

作りかた
フライパンにサラダ油を熱し、豚

肉を手早く炒めて取り出し、 を入
れて充分炒める。
容器に　を入れて、ふたをする。

約4分加熱し、よくかき
混ぜてルーをとかす。

に　を加えてよくかき混ぜ、ふ
たをして 18肉じゃが 仕上がり調節
弱 で加熱する。（加熱の途中1～2度
かきまぜる）

B

ポークカレー
加熱時間の目安　約45分

作りかた
キャベツは芯の部分と葉先を交互

に重ねてラップで包み 　 　 　 　 で
加熱してから芯を薄くそぎとり、水
気をきる。
ボウルに　と芯のみじん切りを入

れてよく練り混ぜる。
を8等分して俵型にし、広げた　　

にのせて包む。
容器に玉ねぎを敷き、 を並べて合

わせた　を加え、落としぶた
（18肉じゃが のコツ）とふたをして
18肉じゃが で加熱する。

1

2 A

3 2

１
４B

A

4 3

B

8葉・果菜

１
２

18肉じゃが のコツ
●容器は大きくて深めのものを
ふきこぼれないようにします。市販のふた
付き煮込容器を使うと便利です。
●材料は大きさをそろえて
材料は大きさや形を切りそろえると、むら
なくでき上がります。
●煮汁は多めにする。
煮汁は材料がかぶるくらいの量にします。

●落としぶたをする
煮汁が全体にゆきわたるようにします。落とし
ぶたは、平皿またはオーブンシートを丸形に切
って十文字の切り目を入れたものを使います。

1

豚肉を鶏もも肉（1枚・ひと口大に切る）
にかえて、ポークカレーを参照して加
熱する。

チキンカレー

空

オート調理

給水タンク

テーブルプレート

空

オート調理

給水タンク

テーブルプレート

P.104

8葉・果菜 （下ごしらえ）
レンジ 800W 約4分
（下ごしらえ）

材料（4人分）
豚バラ肉（かたまりを8つに切る）.. 500g
しょうが（薄切り）............ 1かけ（15g）
ねぎ（ぶつ切り）................. 本（50g）
大根（２cm厚さの半月切り）..... 本（200g）
水 ............................... カップ１
酒 ............................... カップ
しょうゆ ...................... カップ
砂糖 ............................ 大さじ５
みりん ......................... 大さじ１

材料（4人分）
牛肉（シチュー用角切り）........... 400g
塩、こしょう ....................... 各少々
小麦粉（薄力粉）.................. 大さじ１
じゃがいも（乱切りにして水にさらす）
.......................... 大１個（約200g）

にんじん（乱切り）.... 中１本（約150g）
玉ねぎ（くし形切り）..中１個（約200g）
バター ............................... 25g
小麦粉（薄力粉）................... 40g
スープ（固形スープ２個をとく）
....................... カップ２～２
トマトピューレ............ カップ０
赤ワイン ...................... 大さじ３
砂糖............................. 大さじ０
塩................................ 小さじ０
こしょう............................. 少々
ローリエ ............................ ３枚

サラダ油 ................................. 少々
生クリーム.............................. 適量

豚の角煮
加熱時間の目安　約58分

材料・作りかた
かぼちゃ（500g・ひと口大に切る）
と煮汁（だし汁・カップ1、しょうゆ
・大さじ1、みりん・大さじ1）を容
器に入れ、落としぶたとふたをして
さといもの含め煮を参照して作る。

作りかた
牛肉は塩、こしょうをし、小麦粉

を薄くまぶしておく。
フライパンにサラダ油を熱し、 を

表面にこげめがつくまで炒めて取り
出し、野菜を入れてよく炒める。
フライパンに　を入れ、茶色にな

るまでよく炒め、合わせた　を加え、
泡立て器でダマができないようによ
くかき混ぜ、ひと煮立ちさせる。
容器に　と　を入れてかき混ぜ、

ふたをして 18肉じゃが 仕上がり調
節 強 で加熱する。加熱の途中1～2
度かき混ぜて加熱する。好みで生ク
リームをかける。

1

A

１
２

B

2 1

3 A
B

１
４

4 32

１
２

１
３

牛肉のかわりにシチュー、カレー用豚
肉を使い、ビーフシチューを参照して
加熱する。

ポークシチュー

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を入

れる。
大根はラップで包み 9根菜 仕上が

り調節 弱 で加熱する。
豚肉は黒皿にオーブンシートを敷き

並べて準備する。
過熱水蒸気 オーブン 予熱有 150℃

にして 20～30分 設定し、予熱する。
予熱終了音が鳴ったら　を中段に入
れ、脂を落とす。
容器に　の豚肉を入れ、 、 、

ねぎ、しょうがを加え、落としぶた
（18肉じゃが のコツ）とふ

たをする。
18肉じゃが で加熱する。

A

１
２

1

2

3

4

１
２

A

１
２

１
４

5

5

6

7

2

かぼちゃの含め煮
3

さといもの含め煮
加熱時間の目安　約45分

空

オート調理

給水タンク

テーブルプレート

満水

オート調理

給水タンク

テーブルプレート

空

オート調理

給水タンク

テーブルプレート

材料（4人分）
さといも（ひと口大に切る）......... 500g
だし汁 .......................... カップ1
しょうゆ ...................... 大さじ1
砂糖 ............................. 大さじ1

A

作りかた
さといもと　を容器に入れ、落と

しぶたとふたをして 18肉じゃが 仕
上がり調節 弱 で加熱する。

A

P.104

1

過熱水蒸気
オーブン
（予熱有）

150℃
20～30分

9 根 菜

（下ごしらえ）

オート調理

給水タンク

空

テーブルプレート

肉じゃが
加熱時間の目安　約58分

レ ン ジ
オーブン

18肉じゃが

材料（4人分）
豚バラ薄切り肉（ひと口大に切る）
...........................................150g

じゃがいも（乱切りにして水にさらす）
..............................中２個(約300g)

にんじん（乱切り）..........小１本(約100g)
玉ねぎ（くし形切り）........小１個(約100g)
干ししいたけ（もどして石づきを取り、半分
に切る）.......................................６枚
だし汁 ........................カップ1
しょうゆ.......................大さじ４
酒 ...............................カップ　
砂糖 .............................大さじ４

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

1

作りかた
フライパンにサラダ油を熱し、豚

肉を炒める。
容器に　と残りの野菜を入れ、 を

加え落としぶたとふたをして 18肉じ
ゃが で加熱する。

１
２

A

2 1 A

１
２

●加熱後はしばらく置く
味をなじませます。
●料理に合わせた下ごしらえを
アクのある野菜や火のとおりにくい材料は
下ゆでをします。また、こげめがほしいも
のはフライパンで炒めてから煮込みます。

18肉じゃが 18肉じゃが

レ ン ジ
オーブン

レ ン ジ
オーブン

18肉じゃが

レ ン ジ
オーブン

18肉じゃが

レ ン ジ
オーブン

18肉じゃが

レ ン ジ
オーブン

ビーフシチュー
加熱時間の目安　約90分

ロールキャベツ
加熱時間の目安　約58分

仕上がり調節 弱 仕上がり調節 強 仕上がり調節 弱
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手
動
煮
も
の

手
動
煮
も
の

手動煮もの

材料（標準量）（2～3人分）
うどの皮 ................................ 100g
酢............................................ 少々
ピーマン（せん切り）.................... 1個
にんじん（せん切り）................... 30g
サラダ油..................... 大さじ
しょうゆ...................... 大さじ１
みりん......................... 小さじ１
砂糖、酒................... 各小さじ

材料（標準量）（2～4人分）
しらたき .................... １個（約200g）
えのきだけ .............. 小１袋（約100g）
しょうゆ...................... 大さじ２
みりん........................ 大さじ
砂糖、ごま油.......... 各小さじ１弱

削りがつお、七味唐辛子.......... 各適量

材料（標準量）（2～4人分）
切り干し大根 ............................ 30g
にんじん（せん切り）.................... 50g
ちりめんじゃこ（湯通ししたもの）... 20g

しょうゆ、酢 ........ 各大さじ１
砂糖 .......................... 大さじ１

針しょうが ............................... 適量

材料（標準量）（2～4人分）
小松菜（４cmの長さに切る）...... 200g
油揚げ（湯通しして細切り）......... 2枚　
しょうゆ...................... 大さじ１
砂糖 ............................ 小さじ
だし汁 ......................... 大さじ１

材料（標準量）（2人分）
さば（１切れ約100gのもの）....... ２切れ
ねぎ（５cmの長さに切る）............... 本
しょうが（うす切り）...................... 適量　

みそ ........................... 大さじ２
砂糖 ........................ 大さじ１強
酒 ................................ 大さじ1

A

A

小松菜と油揚げのかんたん煮

作りかた
深めの皿に小松菜と油揚げを入れ、

合わせた を混ぜ、軽くラップをす
る。
レンジ 800W約2分、レンジ 200W

約8分 リレー加熱　　　　　し、か
きまぜる。

2

1

１
２A

A

A

しらたきとえのきのいり煮
作りかた
しらたきは洗ってザク切りにし、

深めの皿に広げ レンジ800W 約1分
40秒 加熱して水気をきる。
えのきだけは根を切り、２つに切

って　に入れ、 を加えて混ぜる。
軽くラップをして レンジ 800W

約2分、レンジ 200W 約8分 リレー
加熱　　　　　し、削りがつお、七
味唐辛子を加えて混ぜる。

2

3

1

作りかた
うどの皮は４cm長さのせん切りに

し、酢水につけておく。
深めの皿に水気をきったうどの皮

とピーマン、にんじんを入れて混ぜ、
合わせた を加えて混ぜる。
軽くラップをして レンジ 800W

約2分、レンジ 200W 約8分 リレー
加熱　　　　　し、かきまぜる。

2

1

作りかた
切り干し大根は水洗いしてから水

でもどし、水気を絞って食べやすい
長さに切る。
深めの皿に　とにんじん、 を入

れて混ぜ、軽くラップをする。
レンジ 800W 約2分、レンジ 200W

約8分 リレー加熱　　　　　し、加
熱後ちりめんじゃこと針しょうがを
加え、混ぜる。

2

1

A1

１
２

3

１
２

うど皮のきんぴら

A

１
２

１
２

A

3

1

さばのみそ煮

１
２

作りかた
さばは皮に切れ目を入れ、熱湯を

かけて湯通しし、ペーパータオルで
水気をふきとっておく。
深めの皿に　をのせ、合わせた　

を入れてよくからめてから、皮を上
にして並べ、ねぎを添え、しょうが
をのせる。
軽くラップをして レンジ 800W 約

2分、レンジ 200W 約8分 リレー加
熱　　　　　し、木の芽をのせる。

A

2

1

3

A1

さばのトマトソース煮
みそをトマトソースに替え、塩、こ
しょうで味つけし、さばのみそ煮を
参照して加熱する。

鮭の冷製
さばのかわりに生鮭（２切れ）を塩、
こしょう（各少々）し、レモン（２
枚・薄切り）、バター、ローリエ（各
少々）をのせ、さばのみそ煮を参照
して加熱し、熱いうちに骨や皮を除
いて充分さました後盛り合わせる。

ハリハリ漬け

800Ｗ 約2分
200Ｗ 約8分 空

手動調理

給水タンク

（リレー加熱）

800Ｗ 約8分
200Ｗ 約90分

800Ｗ 約50秒
100Ｗ 60～90分

空

手動調理

給水タンク

（リレー加熱）

材料（4人分）
黒豆.........................カップ1（150g）
砂糖 ............................... 120g
しょうゆ .................. 大さじ１
塩............................... 小さじ
重そう .................... 小さじ 弱
水 .............................. カップ４

黒　豆

A

１
２
１
３

１
４

作りかた
黒豆は洗って容器に入れ、 を加え

て一晩おく。
オーブンシートで作った落としぶ

た　　　 （18肉じゃが のコツ）
とふたをして レンジ 800W 約8分 、
レンジ 200W 約90分 リ レ ー 加熱
する。さらに、レンジ 800W 約50
秒、レンジ 100W 60～90分 リレー
加熱　　　 する。
1～2粒を取り出し、指でつまんで

軽くつぶれるようならふたをして、
そのまま一昼夜おく。

2

1

3

材料・作りかた

大豆（カップ1）は洗って容器に入れ、
砂糖（100g）、しょうゆ（カップ ）と
水（カップ4）を加えて一晩おく。
オーブンシートの落としぶた

（18肉じゃが のコツ）とふ
たをして レンジ 800W 約8分、レンジ
200W 約90分 リレー加熱する。
1cm角に切った昆布（20g）を加え、
さらに レンジ 800W 約50秒、レン
ジ 200W 約60分リレ－加熱
する。

１
４

1

2

A

えびのケチャップ煮
加熱時間の目安　約11分

材料（標準量）（2～3人分）
冷凍えび（殻つき）.................. 約250g
ねぎ（みじん切り）........... 大さじ２
しょうが（みじん切り）..... 小さじ１　　
片栗粉 ........................ 小さじ
ケチャップ .................. 大さじ２
酒 .............................. 大さじ４
砂糖 ........................... 小さじ１
豆板醤 ........................ 小さじ
サラダ油 ..................... 大さじ
塩、こしょう .................. 各少々

炒めた青菜 ............................... 適量

A

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
えびはラップなどの包装をはずし

て発泡スチロールのトレーに並べ
で解凍する。

を水にとり、一節を残して殻を
むき、背わたを取って水気をきり、
深めの皿に並べ、軽く塩、こしょう
をしてしばらくおく。
片栗粉小さじ１（分量外）をふり、

よくまぶしてから、合わせた　を入
れてさっと混ぜ、軽くラップをする。

加
熱してかき混ぜ、青菜と一緒に盛り
合わせる。
〔ひとくちメモ〕
● のコツ

3

4

１
２

１
２

１
２

A

1

2

2

7 解凍

レンジ 800W 3分～4分30秒

7 解凍 P.37

魚介のケチャップ煮
えびの代わりに市販の冷凍ミックス
魚介を使います。

800Ｗ
3分～4分30秒 満水

手動調理

給水タンク

大豆と昆布の煮もの

テーブルプレートテーブルプレート

レンジ レンジレンジ

テーブルプレート

7 解凍

P.44

P.44

P.44

P.44

P.44
P.44

P.44

P.104

P.104

5
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スープ

材料（各標準量）（2～3人分）
にんじん、かぼちゃ、じゃがいも、
グリンピース（ゆでたもの）など

...................................各200g
玉ねぎ（薄切り）......... 個（約70g）

水 ........................... カップ1
固形スープの素................... 1個

バター.............................. 大さじ１
（にんじんの場合はベーコン2枚）
牛乳................................. カップ１

１
２A

作りかた
にんじん、じゃがいもは皮をむい

て薄切り、かぼちゃは皮をむいて乱
切りにする。
容器に好みの野菜を入れ、玉ねぎ、

バター（にんじんの場合は、細切り
にしたベーコン）、 を加える。
オーブンシートで落としぶた

（スープのコツ参照）をし、レンジ 500W
約5分 、 レンジ 200W 22～28分
リレー加熱　　　　　し、牛乳を加
えてミキサー にかけ、容器にあけ
レンジ 800W 約1分40秒 加熱して
あたためる。
お好みでパセリのみじん切りやク

ルトンを添える。

3

2

1

4

〔ひとくちメモ〕
● ミキサーにかけないで、そのまま召し上　
がってもよいでしょう

材料（標準量）（2～3人分）
豚薄切り肉（ひと口大に切る）
...................................100g

大根（5mm厚さのいちょう切り）
...................... 本（約100g）

にんじん（5mm厚さの半月切り）
........................ 本（約40g）

ごぼう（3mm厚さのななめ切りに
し、酢水につける）
........................ 本（約50g）

里いも（5mm厚さの輪切りにし、
塩もみしてぬめりをとる）
....................... 2個（約100g）

干ししいたけ（もどして石づきを取り
4つに切る）........................ ２枚
だし汁....................... カップ２
みそ .......................... 大さじ２
長ねぎ（5mm厚さのななめ切り）
........................ 本（約30g）

１
8

A

材料（標準量）（2～3人分）
玉ねぎ（さいの目切り）
.................. 中 個（約100g）

にんじん（さいの目切り）
.................... 中 本（約50g）

セロリ（さいの目切り）
.................................... 本

じゃがいも（さいの目切り）
..................... 大　個（約50g）

キャベツ（1cm四方に切る。）.... 40g
大豆水煮........................... 30g
トマト（皮をむいて種を取り、
さいの目切り）................... 30g
ベーコン（1cm巾に切る。）... 1枚
マカロニ（早ゆでタイプでないもの）
.................................... 20g

水 ........................... カップ1
固形スープの素................... 1個
トマトジュース.......... カップ1
塩、こしょう ................. 各少々

１
２

B

１
３

B

１
４

１
３

１
３

１
３

１
２

１
２

１
２

１
２

A

A

作りかた
容器に　を入れ、合わせた　を加

えて、オーブンシートで落としぶた
（スープのコツ参照）をし、レンジ
500W 約5分、レンジ 200W 22～
28分 リレー加熱　　　　 する。
加熱後長ねぎを加えて混ぜ合わ

せる。
2

1 A B

作りかた
容器に　を入れ、合わせた　を加

えてオーブンシートで落としぶた
（スープのコツ参照）をし、レンジ
500W 約5分 レンジ 200W 22～
28分リレー加熱 する。

A B

P.44

P.44

P.44

1

200Ｗレンジ

加熱時間

●加熱途中でかきまぜる
むらなく上手に炊けます。そのタイミ
ングは加熱時間の　 くらいです。

●水の量と加熱時間

作りかた
米は洗い、ざるにあげて水気をき

り深めの容器に入れ、分量の水を加
えてふたをして、約１時間つけて吸
水させる。

、
リレー加熱してかきまぜ、

ふきんとふたをして蒸らす。

２
３

25～30分
約8分

2

1

作りかた
もち米は洗い、ざるにあげて水気

をきり、容器に入れて分量の水を加え、
約1時間つけて吸水させる。
ささげを加えてかき混ぜ、ふたを

して　　　　　　　 設定し、残
り時間４～５分でかき混ぜ、再び加
熱してかきまぜる。
器に盛り、ごま塩を添える。

〔ひとくちメモ〕
● ささげの量は好みで加減します。
● 赤飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の
量で加減します。

3

約15分

ごはんのコツ
●米は吸水させる
炊く前に分量の水に30分～１時間ほど
つけ、充分吸水させます。

●大きくて深めの容器で
ふきこぼれないようにします。市販の
煮込容器を使うと便利です。

（リレー加熱の使いかた　　　　　　　）

水の量米の量

カップ１
（160g）

カップ３
（480g）

160～
180mL
460～
480mL

7～9分

15～19分

●ごはんの水の量と加熱時間

水の量米の量

240～260mL 約 5 分　　　　　　 約 17 分カップ１（160g）

640～700mL 約10分　　　　　　 約 32 分カップ３（480g）

レンジ 200Ｗ
（リレー加熱）

●米は吸水させる
炊く前に分量の水に１時間ほどつけ、
充分吸水させます。

赤飯のコツ

レンジ 800Ｗ

レンジ 600Ｗ

レンジ 600Ｗ

800Ｗレンジ

1

2

1

作りかた
米と五穀米（雑穀米）は別々に洗

い、合わせてざるにあげて水気をき
り、深めの容器に入れ、分量の水を
加えてふたをして、約1時間ほど吸水
させる。
レンジ 800W 約8分、レンジ

200W 28～33分リレー加熱してかき
まぜ、ふたをして蒸らす。

ピースごはん

材料・作りかた
ごはんの材料にグリンピース（約100g)
と塩（小さじ　）を加え レンジ 800W
約7分 、レンジ 200W 約32分 リレー
加熱し、加熱後かきまぜる。

P.44

１
２

麦ごはん
五穀ごはんを参照し、五穀米を押麦に
替えて加熱する。

野菜スープ4種
（かぼちゃ、にんじん、グリン
ピース、じゃがいものスープ）

とん汁

ミネストローネ
500Ｗ 約 5 分
200Ｗ 20～28分

手動調理

給水タンク
空

テーブルプレート
レンジ

（リレー加熱）

かぼちゃスープ

グリンピーススープ

にんじんスープ
じゃがいもスープ

ごはん（炊飯）

材料（4人分）
米 .........................カップ２（320g）
水 ........................... 440～480mL

赤 飯（おこわ）

材料（4人分）
もち米 ...................カップ２（320g）
ゆでささげ（乾燥豆約40g）........ 約80g
ささげのゆで汁 ...... 280～320mL
水
ごま塩 .................................. 少々

五穀ごはん

材料（4人分）
米 ......................カップ1 （260g）
五穀米（雑穀米）......... カップ　（50g）
（押麦、もちあわ、もちきび、ひえなど）
水 ........................... 450～480mL

２
３

１
３

800Ｗ 約8分
200Ｗ 28～33分 空

手動調理

給水タンク

（リレー加熱）

600Ｗ
約15分 空

手動調理

給水タンク
テーブルプレート テーブルプレート

レンジ レンジ800Ｗ 約8分
200Ｗ 25～30分 空

手動調理

給水タンクレンジ
（リレー加熱）

テーブルプレート

●容器は
直径20～23cm、深さ6～8cmの広口
耐熱性容器が適しています。材料を入
れたとき、容器の半分くらいになる大
きさが目安です。

●スープは多めに
スープの量は材料がかぶるくらいの量
にします。

スープのコツ
●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。
●落としぶたをする
オーブンシートを容器の大きさよりひ
とまわり小さい丸形に切り、中央に十
文字の切り込みを入れたものをのせて
加熱すると、スープが均一にゆきわた
ります。

●アクは
加熱後に取り除きます。

2
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材料（8個分）
小麦粉（強力粉）................. 150g
砂糖 ................. 大さじ1（約9g)
塩 ............... 小さじ （約1.6g)

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のもの)
....................... 小さじ１(約2.5g)

水 .............................. 90～100mL 
バター.................. 大さじ1（約13g)

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
ポリ袋に　とドライイーストを入れ

て混ぜ合わせる。

バターを容器に入れ　　　　　
加熱して溶かし、水を加える。

を　に入れて
ポリ袋の口を閉じ、
振って粉と水分をよ
く混ぜ合わせる。
10分間充分にこねる。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。

2

1

A

3

4

A

レンジ 500W 
約30秒

3 2

加熱時間の目安　約26分

１
３

生地を手のひらで丸めてオーブンシ
ートを敷いたテー
ブルプレートの中
央に寄せて(写真
参照)並べる。

仕上がり調節
中 （ 3 0 W ） ８
～12分　二次発酵さ
せる。
発酵が終わったら、生地をのせた

オーブンシートの両端を引いてすべらせ
ながら黒皿に移し、中段に入れ

で焼く。

8

9

10

11

5

19かんた
んパン

レンジスチーム
発酵

材料・作りかた
作りかた　のこねあげた生地に黒ご
ま（20g）を加えて焼く。

セサミパン

材料・作りかた
黒ごまをレーズン（30g）に代えて焼
く。

レーズンパン

5

※ スチーム レンジ 発酵 のときはテーブル　
プレートに置く

かんたんパン・トースト

スチーム
オーブン

黒皿 中段

満水

オート調理

給水タンク19かんたんパン

テーブルプレート

レンジ 500W
約30秒

スチームレンジ発酵
30W 8～12分
(下ごしらえ)

6 5の生地を2～3cmの厚さに整え、
テーブルプレートの
中央にのせ

仕上が
り調節 中（30W）

一次発酵させる。
のし台に少し打ち粉(強力粉)をして、

生地を袋から取り出す。
生地を軽く押して中のガスを抜き、

スケッパーまたは
包丁で8個(1個約
33g)に切り分ける。

7

レンジ
スチーム

発酵

８～12分

●こね上げの目安は
粉のかたまりがなくなり、粘り気が出
て、ガムのように伸びるようになって、
生地が袋から離れて１つになるのが目
安です。

●発酵の仕上がり目安は
室温やイーストの種類によって多少違
ってきます。一次発酵は生地が網目状
になり1.2～1.5倍になるのが目安です。

一次発酵
二次発酵は生地が1.5倍くらいになるの
が目安です。

二次発酵

19かんたんパン のコツ

●発酵の時間は様子をみて加減
季節や室温、テーブルプレートの冷え
具合によって違います。一次発酵は８
～12分発酵させ、二次発酵で調節しま
す。

●生地が乾燥しないように
分割や成形のときは固く絞ったぬれぶ
きんをかけたり、ポリ袋に入れておき
ます。

●生地の丸め(成形)かたは
なめらかな面を表にして切り口を中に
かくすように丸め、裏側の開いている
部分を指でつまんで閉じます。

●パンの表面につやを出したいときは
焼く直前に、生地の表面に塩少々を加
えた溶き卵を薄くぬります。

●焼きが足りなかったときは
で様

子を見ながら焼きます。

二次発酵

ふくらみが小さい ふくらみが大きい

12～20分 ６～８分

オーブン 予熱無 1段 180℃

●1回の分量は
表示の分量です。手軽にかんたんに、
短時間で作れる最適分量です。

●使えるポリ袋は
25×35cmほどの大きさで、電子レン
ジで使える半透明の袋が適しています
が、透明なポリ袋でもよいでしょう。
穴のあいていないことを確認してから
使いましょう。

１
２

作りかた
つぶあんは レンジ 500W １分30

秒～２分 途中かき混ぜながら加熱し、
冷めてから８等分して丸めておく。
桜の花の塩漬けは水に30分～1時

間つけて塩抜きをし、水気をきって
おく。
かんたんパン作りかた
～　を参照して一次発酵、ガス抜

きをし、８個（１個約33g）に切り分
け、生地を丸める。
円形にのばし のあんを包み、閉じ

口をしっかり止め、オーブンシートを
敷いたテーブルプレートに並べる。
スチーム レンジ 発酵 仕上がり調節
中（30W）8～12分 二次発酵させる。
生地の表面を軽く押して平らにし、

表面につやだし用卵を薄く、ていね
いにぬる。半分は中心を指でおして
ヘソをつけ、上に桜の花をのせる。
残り半分にはけしの実を散らす。
かんたんパン 作りかた　を参照し

て焼く。

材料（8個分）
かんたんパンの生地
（材料・作りかた　　　　　　　　　）.... １回分
つぶあん .............................. 200g
桜の花の塩漬け ........................ 4個
けしの実 ................................ 適量
〈つやだし用卵〉
卵 ......................................... 個
塩 ................................... 小さじ

かんたんあんパン

2

1

3

1

8

11

4

5

6

1

１
４

カレーパン

作りかた
レトルトカレーを深めの皿に移し、
を加え、よく混ぜ合わせ

途中かき混ぜながら加熱し、
冷めてから８等分しておく。
かんたんパン 作りかた
～　を参照して一次発酵、ガス抜

きをし、８個（1個約33g）に切り分け、
生地を丸める。
楕円形にのばし　の具を包み、閉

じ口をしっかり止める。
に小麦粉、卵、煎りパン粉の順

につけオーブンシートを敷いたテー
ブルプレートに並べ
スチーム レンジ 発酵
仕上がり調節 中
（30W）8～12分二次
発酵させる。
かんたんパン 作りかた を参照し

て焼く。

材料（8個分）
かんたんパンの生地
（材料・作りかた ）.... １回分
市販のレトルトカレー ..... １袋（約200g）

玉ねぎ（みじん切り）............ 個
小麦粉（薄力粉）......... 大さじ１

煎りパン粉（パン粉60g、オリーブ油大さじ
１強で作る）............................. 適量
（作りかたは　　　　　　　）

小麦粉（薄力粉）.................. 大さじ２
卵（ときほぐす）......................... １個

１
４

2

1
A

1 8

7～10分

油で揚げない

A

作りかた
かんたんパン作りかた
～　を参照して生地を作り、一次発酵、
ガス抜きをしながらひとつに丸める。

丸めた生地を楕円形にのばし、
フランスパンの作りかた
を参照して、タテ　を内側に折り

込み、残った　を手前から折りたた
み、合わせ目をしっかり閉じる。

オーブンシートを敷いたテーブルプ
レートの中央に生地を置き スチーム
レンジ 発酵 仕上がり調節 中（30W）
8～12分 二次発酵させる。
の生地に霧をふいて表面を湿ら

せ、全粒粉(分量外)をふりかける。

生地の中心に包
丁かかみそりで切
り目を1本入れる。

かんたんパン 作りかた を参照し
て焼く。

グラハムパン

2

1

3

4

6

3

5

1

10

材料（1個分）
小麦粉（強力粉）................. 120g
全粒粉（あらびき）................. 30g
砂糖 ................. 大さじ1（約9g)
塩 ............... 小さじ （約1.6g)

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のもの)
....................... 小さじ１(約2.5g)

水 ............................. 90～100mL
バター .................. 大さじ1（約13g)

A
１
３

１
３

11

１
３

7 レンジ 200Ｗ

3 1

4 3

P.141

P.110

P.112

P.110

P.110

P.110

つぶあんを　 カスタードク
リーム（200g）に代えて作る。

かんたんクリームパン
P.127

つぶあんを市販のうぐいすあん（200g）
に代えて作る。

かんたんうぐいすパン

P.110

6 11

作りかた
食パンは黒皿の

中央に並べ、上段
に入れる。

テーブルプレートを取り外し
グリル 5 ～ 7 分焼き、裏返して　
グリル 1～2分 焼く。

トースト
材料
食パン（1.5～3cm厚さのもの）

................................... 1～2枚

1

2

〔ひとくちメモ〕
● パンの厚さや種類によって焼け具合が
違います。様子を見ながら時間を調節し
てください。
● 連続して焼くときは、表を グリル ２
～３分 、裏返して グリル １～２分 様
子を見ながら焼きます。

5～7分
裏返して
1～2分 空

手動調理

給水タンクグリル

黒皿 上段

かんたんパン
（シンプルパン）
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フランスパン 手作りパン

薄くバターをぬった黒皿に　 ～　　
の成形した生地をとじ口を下にして
のせ、下段に入れ スチーム オーブン
予熱無 １段 発酵35℃ 10～20分 発
酵させる。

を加熱室から取り出し、20フ
ランスパン で予熱する。
予熱している間生地に固く絞った

ぬれぶきんかラップをかけて室温で
発酵させる。(約8分)予熱終了の直前
に生地にかみそりまたは包丁でクー
プ(切り目)を入れる。バタールは3～
4本、クーペは1本入れる。
※クープ（切
り目）はかみ
そりまたは包
丁の刃を45
度に傾けて生
地をそぐよう
に入れる。

材料（バタール1本、クーペ2個）
小麦粉　(強力粉) ................ 330g
小麦粉　(薄力粉) .................. 80g
砂糖 ................................. 5g
塩 .................................... 8g

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のもの）
........................小さじ3強(約8g）
レモン汁 ....... 小さじ１強（6mL)
ぬるま湯(約30℃) .. 220～260mL

フランスパン
バタール・クーペ

クーペの生地は直径15cmの円形
にのばす。生地の向こう側 を残し
て手前から折りたたむ。残った　の
生地を上にかぶるように折りたたみ、
合わせ目をとじる。
両端をとがらせるように手のひらで

転がしてなまこのような形に整える。

１
３

１
３

17

14

15

バタール

11

12

16

クーペ

13

13

加熱時間の目安　約32分

予熱 約8分
スチーム
オーブン 満水

オート調理

給水タンク
20フランスパン

（予熱有）

テーブルプレート
黒皿 中段

スチームオーブン発酵 35℃
(下ごしらえ)

●牛乳は室温にもどして
冷蔵室から出したての冷たいものを使
うと、ふくらみが悪くなります。
●こね上げた生地の温度
25～27℃が最適です。夏場のように室
温が高いときは、多少低めにします。
●発酵の仕上がり具合は
イーストの種類や室温、季節によって
多少違います。発酵中に表面が乾燥する
ときは霧を吹いてください。また、発
酵不足の場合は、様子を見ながら時間を
追加してください。
●ベンチタイムや予熱中に生地が
乾燥しないように

生地の表面が乾燥するとふくらみが悪
くなります。大きなポリ袋に入れたり、
まわりに霧を吹いて湿り気をあたえま
す。
●生地の扱いはていねいに
手のひらで軽く扱います。ちぎったり、
形が悪くてやり直したりすると、生地
がいたんでふくらみが悪くなります。
●つやだし用卵は薄く、ていねいに
なでるようにして表面にぬります。た
っぷりぬると黒皿に流れ落ち、パンの
底がこげてしまいます。
●発酵しすぎたパン生地は
きれいにふくらみません。ピザや揚げ
パンにするとよいでしょう。

●発酵温度を調節して
発酵温度は4段階に設定できます。
(30・35・40・45℃)
生地の初温、季節、分量などによ
って、使い分けます。基本の発酵
温度は40℃です。

パン作りのコツ
作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
ボウルに　とドライイーストをふ

るい入れ、 を加えてよく混ぜ、ひ
とまとめにする。
生地がべトつかなくなり、ボウル

からくるんと離れるまでよくこねる。
台にたたきつけてのばしたり、半

分に折って押し
たりしながら約
15分こね、生
地を丸める。

3

4

1

2 A

B

タテ　 ずつ
内側に折り込み、
それを右手の手
のひらで押さえ
込むようにタテ
2つ折りにして
合わせ目をしっ
かりとじたら、
黒皿の対角線の
長さに細長くの
ばす。

8

9

１
３10

A

B

バターを薄くぬったボウルに入れ
る。黒皿にのせて下段に入れて スチ
ーム オーブン 予熱無 1段 発酵35℃
25～60分 発酵させる。
生地が２倍くらいに発酵したら指

に小麦粉をつけ、生地の中央を刺し
てみて指の穴がそのまま残れば発酵
は充分。
ボウルをふせて生地を取り出し、

スケッパー（または包丁）でバタール
（約390g）、クーペ（約140gを2個）
に切り分ける。

5

6

7

10 12

切り分けた生地を軽くガス抜きし
ながら表面がなめらかになるように
丸め、固く絞ったぬれぶきんかラッ
プをかけて5～20分間生地を休ませ
る。(ベンチタイム)
バタールの生地は、まずタテ20cm

の棒状にのばす。ベンチタイムのとき、
下になっていた方を上にして、めん棒
で30cmのだ円形にのばす。

予熱終了音が鳴ったら中段に入れ
て焼く。
焼き上がったら、室温であら熱が

とれるまで放置する。

生地をスケッパー（または包丁）で
24個（１個約
38g）に切り分
ける。手でちぎ
ると生地がいた
んでふくらみが
悪くなる。
生地のひと

つひとつを手の
ひらか、のし台
で表面がなめら
かになるように
丸める。
丸めた生地にラップをかけるかポ

リ袋に入れて生地の温度が下がらな
いようにして約20分休ませる。（ベン
チタイム）

生地を手のひらにはさみ、すり合わ
せるようにしな
がら円すい形に
し、さらにめん
棒で細長い三角
形にのばす。

三角形の底辺からクルクルと巻き、
バター（分量外）
を薄くぬった黒
皿に巻き終りを
下にして並べる。

バターロール
（ロールパン）

7

8

9

10

11

（１段で焼くときは材料を 量にする。）１
２

中段と下段に入れ

生地が2～2.5倍になるまで発酵し、
表面につやだし用卵を薄く、ていね
いにぬる。
テーブルプレートを取り外し、

に
して、焼き時間　　　　　で予熱する。
予熱終了音が鳴ったら を中段と

下段に入れて焼く。

〔ひとくちメモ〕
● 作りかた　 の材料を全部もちつき機
に入れ、８～10分練ると生地が簡単に作
れます。この場合、ぬるま湯は20～
25℃まで冷まして使います。
● 焼きむらが気になるときは、加熱時間
の　～　が経過してから黒皿の上下を入
れ替えます。

25～35分　

12

13

オーブ

2

13

発酵40℃

14

1段のときは
にして、予熱をしてから中段に入
れ12～17分焼く

オーブン

奥 奥

手前手前

予熱無 2段

オーブン 180℃
20～25分

2段予熱有

予熱有 1段

スチーム
ン

作りかた
バターロール 作りかた ～　 の

要領で生地を作る。
生地をスケッパーで３等分して丸

め、ラップをかけるかポリ袋に入れて
約20分休ませる。（ベンチタイム）
タテ20cm、ヨコ10cmの長方形に

のばしてタテの方から巻き、巻き終
りを下にして両端をげんこつで軽く
たたき、形をととのえる。

2

3

1 1 6

材料（19×10×8.5cmの金属製パウンド型1個分）
小麦粉（強力粉）...................... 220g
砂糖 ..................... 小さじ4(約12g)
塩 ................... 小さじ　弱(約2.5g)
ドライイースト ........小さじ2(約5g）
ぬるま湯 .................. 130～150mL
バター .................................. 10g

山形パン

（２個で焼くときは材料を２倍にする。）

手前

１
２

手前

奥 奥

バター（分量外）をぬった型に並べ
黒皿にのせて下段に入れ

発酵させる。
を取り出し、テーブルプレート

を取り外し、
にして、焼き時間

で予熱する。
予熱終了音が

鳴ったら　を下段
に入れて焼く。

4

5

オーブン
4

オーブン
50～80分

発酵40℃

6

4

予熱無 1段

予熱有 1段
210℃ 24～37分

スチーム

予熱 約13分
210℃
24～37分

黒皿 下段

満水

手動調理

給水タンクオーブン
（予熱有・1段）

スチームオーブン発酵　40℃
(下ごしらえ)

〔ひとくちメモ〕
● 二次発酵の時の目安は生地が型から1～
2cm出るくらいまで発酵させます。
● 焼き上げの途中で表面の焼き色が濃く
なったときは、表面にアルミホイルをの
せて、さらに焼きます。
● 焼きむらが気になるときは、残り時間
5～6分で型を前後入れ替えて、さらに焼
きます。

予熱 約9分
180℃
20～25分

中・下段

満水

手動調理

給水タンクオーブン
（予熱有・1段/2段）

黒皿

スチームオーブン発酵　40℃
(下ごしらえ)

材料（24個分）
小麦粉（強力粉）................. 480g
砂糖 .......... 大さじ５ （約50g)
塩 ................. 小さじ１（約６g）

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のもの）
...................... 小さじ３（約７g）
ぬるま湯（約40℃）...... 60～80mL 
卵（ときほぐす）................. 大１個
牛乳（室温にもどす）. 180～200mL

バター（室温にもどす）.................. 70g
〈つやだし用卵〉
卵 ...................................... 個
塩 ............................... 小さじ

A

B

１
２

１
４

１
２

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
ボウルに　とドライイーストをふ

るい入れ、 を加えて手で軽く混ぜ、
バターを少しずつ加え、よく混ぜて
ひとまとめにする。
フランスパン　　　　 作りかた　
～ の要領で生地を作る。3 4

3

1

バター（分量外）を薄くぬったボウ
ルに入れ、黒皿にのせて下段に入れ

発酵させる。
オーブン
50～60分

4

予熱無 2段
発酵40℃
スチーム

P.112

生地が２～2.5倍に発酵したら指
に小麦粉をつけ、
生地の中央を刺
してみて、指の
穴がそのまま残
れば発酵は充分。

6

2 A

B

5

ボウルをふせて
生地を取り出し、
手で軽く押して中
のガスを抜く。

２
３

３
４
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スイーツ

予熱 約6分
150℃
48～54分

黒皿 下段

空

手動調理

給水タンク

A

スフレチーズケーキ

テーブルプレートを取り外し、
にして、

焼き時間　　　 設定しスタートする。
予熱終了音が鳴ったら、黒皿にペ

ーパータオル２枚を敷き、 をのせ、
熱湯（カップ２・分量外）を黒皿に注
ぎ、下段に入れて焼く。
焼き上がったら、型とケーキの間

にナイフを入れ、すき間を作る。ケ
ーキが型の高さくらいまで沈み、完
全に冷めてからゆっくりと型から取
り出す。

〔ひとくちメモ〕
● 裏ごししたあんずジャム（大さじ１）と
ブランデー（小さじ１）で溶いたものをス
フレチーズケーキの表面に塗ってもよい
でしょう。
● スフレチーズケーキは、熱いうちに型
から出すとくずれてしまいます。

材料（直径18cmの底の抜けない金属製ケー　
キ型1個分）
クリームチーズ ............. 150g
バター ............................ 30g

砂糖 ...................................... 90g
卵黄..................................... 3個分
生クリーム（室温にもどす）....... 100mL
牛乳.................................... 50mL
レモン汁 ........................... 大さじ1
ブランデー ........................ 大さじ1
コーンスターチ（ふるう）............. 40g
卵白..................................... 5個分

A

作りかた
型の底面にバター（分量外）をぬっ

て硫酸紙（ケーキ用型紙）を底にぴった
りと敷く。内側にはふちまでたっぷ
りとバター（分量外）をぬり、硫酸紙
は敷かない。
耐熱性ガラスのボウルに　を入れ　

レンジ 200W 2～3分 加熱してやわ
らかくし、なめらかになるまでハン
ドミキサーでよく混ぜる。

に砂糖の半量を入れ、しっかり
混ぜ、卵黄を加えてなめらかになる
まで混ぜる。

に生クリーム、牛乳、レモン汁、
ブランデーを順に加え、そのつどハ
ンドミキサーで混ぜ、コーンスター
チを加えて木しゃもじでダマになら
ないように混ぜる。
別のボウルに卵白を入れ、七分通

り泡立て残りの砂糖を加え、ツノが
立つまで泡立てる。

1

2

3

4

5

6

7

9

10

2

3

4 5

6

7

8

オーブン 150℃
48～54分

1段予熱有

オーブン

（予熱有・１段）

レンジ 200W 2～3分
(下ごしらえ)

●直径15～21cmのケーキが作れます。

●ケーキの型は
金属製で側面は止め金などのないフラ
ットなものを使います。

●卵やボウルはあたためると
泡立ちやすくなります。

●卵白の泡立ては充分に
泡立ての目安は、泡立て器かハンドミ
キサーで生地を持ち上げた跡がピンと
ツノが立ったようになるまでです。

●良好な仕上がりは
きめがそろっていてふくらみがよい。

●焼きが足りなかったときは
で様子

を見ながら焼きます。

●表面がへこむときは
型から出し、底を上にして冷ますとよ
いでしょう。

スチーム
オーブン

A

黒皿 下段

満水

オート調理

給水タンク21スポンジケーキ

ボウルに卵白を入れ、ハンドミキサ
ーで七分通り
泡立てて砂糖
を加え、ツノ
が立つまで泡
立てる。
（別立て法）

共立て法の作りかた
ボウルに卵を割り入れ、ハンド

ミキサーで七分通り泡立てる。
砂糖を加え、もったりするまで泡
立てて（生地で「の」の字が書ける）
からバニラ
エッセンス
を加える。
作りかた
から同様に
する。

断
　
面

状
　
況

原
　
　
因

卵黄を加えてさらに泡立ててから
バニラエッセンスを加える。
小麦粉をふるい入れ、木しゃもじ

で練らないように、粉気がなくなる
までさっくりと混ぜ、 を加えて手
早く混ぜる。
一気に型に流し入れ、型をトントン

と軽く落として空気を抜き、黒皿にの
せ下段に入れ　　　　　　　　　で
焼く。
型ごと10～20cmの高さから落と

して焼き縮みを防ぎ、型から取り出
して硫酸紙をはがす。充分に冷まし、
ホイップクリームやくだものなどで
飾る。

材料（直径18cmの金属製ケーキ型1個分）
小麦粉（薄力粉）........................ 90g
砂糖........................................90g
卵（卵黄と卵白に分ける）............. ３個
バニラエッセンス ................... 少々　
牛乳（室温にもどす）......... 小さじ２
バター ................................ 15g

ホイップクリーム.................... 適量
くだもの、アーモンド .......... 各適量

21スポンジケーキ

7

A

6

3

5

スポンジケーキ作りのポイント

●ふくらみが悪い
●全体にきめ（目）がつまっている
●固くしまっている

●卵の泡立てかたが足りない
●粉やバターを入れた後に混ぜすぎ
て、卵の泡がつぶれた（切るよう
に混ぜる）
●生地を長時間放置した
●砂糖の量が少なかった

●きちんと空気抜きをしていない
●ボウルに残っている泡の消えた生地を、
型の中央に入れた（端の方へ入れる）
●小麦粉の量が少なかった
●粉やバターを入れた後に混ぜすぎて卵
の泡がつぶれた（切るように混ぜる）

●小麦粉の混ぜかたが足りない
●小麦粉をふるっていない

●溶かしバターが均一に混ざってい
ない（バターが熱いうちに混ぜる
こと）

●表面に目立つシワがある
●全体にきめがあらい
●中央部が沈む

●ふくらみが悪い
●ぼそぼそしている
●きめがあらく、粉がダマになって
残っている

●部分的に目のつまったところがあ
る
●ふくらみやきめにむらがある

5

4

オーブン

3

直径15cm 直径21cm直径18cm

作
り
か
た

加熱時間
の 目 安

120g

砂糖

卵 4個

バター

牛乳 大さじ2 小さじ2 大さじ1

大きさ

小 麦 粉
（薄力粉）

材料

50g

120g50g

3個２個

90g

90g

20g15g10g

約１分 約1分30秒 約2分

約42分 約45分 約49分

2

6

１
２

やや弱 中 やや強

仕上がり調節

加熱時間の目安　　約45分

21スポンジ ケーキ

だから

ふっくらやわらかく焼き上がります。

スチーム ＋ オーブン

予熱無 1段 160℃

デコレーションケーキ（スポンジケーキ）

21スポンジケーキ のコツテーブルプレート

レンジ 200W
1～2分
(下ごしらえ)

スポンジケーキ

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
型にバター（分量外）をぬって硫酸

紙（ケーキ用型紙）を底と側面にぴった
りと敷く。 を合わせ

加熱して溶かす。(直径18cm
の場合、その他は右表 21スポンジケーキ
のコツを参照する。)

1

2

1～2分
レンジ 200WA

黒皿 下段

満水

オート調理

給水タンク21スポンジケーキ

作りかた
給水タンクの満水ラインまで水を

入れる。
型にバター（分量外）をぬって硫酸

紙（ケーキ用型紙）を底と側面にぴった
りと敷く。
耐熱性ガラスのボウルにクリーム

チーズを入れ　　　　　　　
途中かき混ぜながらクリーム状にな
るまで加熱し、卵黄を加えて木しゃも
じでよく混ぜる。
バターは容器に入れ

加熱してやわらかくしたものを
に練り込み、粉砂糖 量と小麦粉を

合わせてふるい入れ、ダマにならな
いように混ぜ、生クリームとレモン
を加える。
別のボウルに卵白を入れて、七分

通り泡立て、残りの粉砂糖を加え、
ツノが立つまで泡立てて　に２回に
分けて加え、さっくりと混ぜる。

を型に入れ、型を軽く落として
表面を平らにし、黒皿にのせて下段に
入れ 21スポンジケーキ仕上がり調節
やや強 で焼く。あら熱がとれたら型
に入れたまま冷蔵室で冷やして、型
からはずす。

チーズケーキ

1

2

5

6

3

4

材料（直径18cmの金属製ケーキ型1個分）
クリームチーズ .................... 200g
バター .................................. 30g
卵（卵黄と卵白に分ける）................ ２個
粉砂糖 .................................. 50g
小麦粉（薄力粉）......................... 25g
生クリーム（室温にもどす）......... 30mL
レモン（皮はおろし、汁と混ぜる）.. 大さじ1弱

2～3分

レンジ 100Ｗ
約１分

4

5

１
２3

レンジ 200Ｗ

テーブルプレート

スチーム
オーブン

レンジ
200W 2～3分
100W 約1分
(下ごしらえ)

仕上がり調節 やや強
加熱時間の目安　　約49分

に　を３回に分けて加え、さっ
くりと泡をこわさないように生地と
なじませながら混ぜる。

を型に入れ、軽くたたいて空気
を抜く。
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テーブルプレートを取り外し、
オーブン 予熱有 １段 160℃にし
て、焼き時間 50～60分 設定し、ス
タートする。
予熱終了音が鳴ったら、 を下段

に入れて焼く。
焼き上がったら、すぐに型を逆さに

し、完全に冷ます。
冷めたら、パレットナイフなどを型

と生地の間に深く差し込み、上下に動か
しながらていねいに側面をはがす。

作りかた
ボウルに卵黄と砂糖　量を入れ、

ハンドミキサーで白っぽくなるまで
よく練り、 を順に加えて混ぜる。
サラダ油を少しずつ加えながら、さ
らに混ぜて　をふるい入れ、ハンド
ミキサーの低速で、なめらかになる
まで混ぜる。
別のボウルに卵白と塩を入れ、ハン

ドミキサーで七分通り泡立てて、泡の
大きさがそろったところで残りの砂糖
を加え、ツノが立つまで充分泡立てる。

に　の 量を加え、木しゃもじ
でサッと混ぜ、残りを加えてさっく
りと混ぜ、生地をやや高めの位置か
ら型に流し入れ、型を軽く落として
泡を抜き、黒皿にのせる。

シフォンケーキ
(プレーン）

A

材料（直径20cmの金属製シフォン型1個分）
小麦粉（薄力粉）................. 100g
ベーキングパウダー .... 小さじ

卵黄 .................................. ４個分
卵白 .................................. ５個分
塩 ............................... ひとつまみ
砂糖 .................................... 100g

水 ................................ 70mL
レモン汁 .................... 大さじ1
レモンの皮（すりおろす）...... 1個分

サラダ油 ............................. 60mL

１
２

B

7

8

2

5

6

3

4

１
２1

1 １
３2

3

B

A

直径17cm 直径20cm材料
大きさ

小 麦 粉
（薄力粉） 60g 100g

ベーキングパウダー

卵黄

卵白

塩

砂糖

水

レモン汁

レモンの皮

サラダ油

小さじ０

3個分

3個分

少々

60g

40mL

大さじ０

０個分

30mL

加熱時間
の 目 安

１
４

２
３

２
３

小さじ０

4個分

5個分

ひとつまみ

100g

70mL

大さじ1

1個分

60ml

１
２

40～50分 50～60分

ココアシフォンケーキ

抹茶とレーズンのシフォンケーキ

A

材料（直径20cmの金属製シフォン型1個分）
小麦粉（薄力粉）................. 120g
抹茶................................. 10g
ベーキングパウダー .... 小さじ

卵黄 ................................... ５個分
卵白 ................................... ６個分
塩 ............................... ひとつまみ
砂糖 .................................... 100g
水 .................................... 110mL
サラダ油 ............................. 60mL
レーズン ............................... 80g

１
２

カプチーノシフォンケーキ

A

材料（直径20cmの金属製シフォン型1個分）
小麦粉（薄力粉）................. 120g
ベーキングパウダー .... 小さじ

卵黄 .................................. ５個分
卵白 .................................. ６個分
塩 ............................... ひとつまみ
砂糖 .................................... 120g

ぬるま湯 .................... 100mL
インスタントコーヒー
........................ 大さじ２

サラダ油.............................. 60mL
シナモンパウダー .............. 小さじ1

１
２

B
２
３

作りかた
を合わせてふるっておく。
プレーンの作りかた　～　の要領

で作り、 で の代わりに水を入れ、
をふるい入れる。
後は、プレーン　　　　　　の作

りかたと同様に生地を作り ～　を
参照して焼く。

〔ひとくちメモ〕
● ココアの量は、好みで加減してくだ
さい。

2

3

B

1

1 3

A

1

A

作りかた
を合わせてふるっておく。
プレーン　　　　　の作りかた　
、 の要領で作り、 で の代わ

りに水を入れ、 をふるい入れる。
プレーンの作りかた　の要領で生

地を作り、最後にレーズンをパラパ
ラと入れ、軽くゴムべらで混ぜ合わ
せる。
後は、プレーンの作りかたと同様

に生地を作り　～ を参照して焼く。
〔ひとくちメモ〕
● レーズンを混ぜるときは、生地の泡をつ
ぶさないよう、ていねいに混ぜましょう。

2

3

B

1

1 2

A

1

A

4

作りかた
プレーン　　　　　の作りかた　
～　の要領で作り、 でレモン水

の代わりにインスタントコーヒーを
ぬるま湯で溶いた　を入れる。
プレーンの作りかた　の要領で粉

を混ぜた後に、シナモンパウダーを
加えて混ぜる。
後は、プレーンの作りかたと同様

に生地を作り ～　を参照して焼く。

〔ひとくちメモ〕
● シナモンパウダーの量は、好みで加減
してください。

2

1

4

B

4

3

抹茶と小豆のシフォンケーキ
レーズンの代わりに甘納豆（小豆）を
加える。

A

材料（直径20cmの金属製シフォン型1個分）
小麦粉（薄力粉）................. 100g
ココア ............................. 20g
ベーキングパウダー..... 小さじ

卵黄 .................................. ５個分
卵白 .................................. ６個分
塩 ............................... ひとつまみ
砂糖 .................................... 100g
水 .................................... 100mL
サラダ油 ............................. 60mL

１
２

4 8

3

8

1 3 1

1

8

P.116

P.116

P.116

キャロットケーキ

材料（直径18cmの金属製リング型1個分）
小麦粉（薄力粉）................ 100g
ベーキングパウダー ..... 小さじ　
シナモン .................... 小さじ　
塩.................................... 少々

にんじん（すりおろして軽く水気をきったもの）
............................................80g
卵.................................. 1 個
砂糖 ................................. 80g
サラダ油......................... 80mL

粉砂糖.................................... 適量

1

2

1
2
2
3

1
2

B

A

作りかた
型に薄くバター（分量外）をぬり、

小麦粉（分量外）を軽くふっておく。
ボウルに　を入れ、ハンドミキサ

ーでなめらかになるまで混ぜ、にん
じんを加えてよく混ぜる。 をふる
い入れ、木しゃもじで練らないよう
に混ぜる。

の型に　を一気に流し入れ、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 180℃ 30～40分 焼く。
焼き上がったら型から出し、冷ま

してから粉砂糖をふる。

3

B

1 2

4

A

マフィン

材料（直径6cmのマフィン型9個分）
小麦粉（薄力粉）................. 250g
ベーキングパウダー...... 小さじ3

砂糖 ..................................... 100g
バター（室温にもどす）.............. 150g
卵（ときほぐす）......................... 2個
牛乳 ................................... 100mL
バニラエッセンス....................... 少々

1

2

A

作りかた
バターはハンドミキサーでよく練

り、砂糖を加えてよく混ぜる。
卵を加え、クリーム状になるまで

よく混ぜ、バニラエッセンスを加
える。

をふるい入れ、木しゃもじでさ
っくり混ぜ、牛乳を入れてさらに混
ぜる。

マフィン型に分け入れ、黒皿に
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
180℃ 30～40分 焼く。

3

A3

4

180℃
30～40分

手動調理

給水タンク
空（予熱無・1段）

オーブン

黒皿 中段

チョコチップマフィン
作りかた　で粉を加えてからチョコ
チップを混ぜ込み、牛乳を入れて混
ぜる。

3

〔ひとくちメモ〕
● 卵黄と卵白を同量（卵５個）にしても
ほぼ同様に焼けますが、ケーキの上部に
焼きづまりが多少出ます。また、卵黄が
多く入っている分、断面の焼き色が黄色
っぽく、スポンジケーキに近い仕上がり
になります。
● 余った卵黄を使って、カスタードクリ
ーム等を作ってもよいでしょう。
● 油は、綿実、コーン、紅花、ひまわり
などの原料で作られたサラダ油なら、何
を使ってもいいでしょう。オリーブ油で
もかまいません。

中央部もナイフを入れて同じよう
に生地をはずす。ひっくり返して底
にナイフを差し込み、底をこするよう
にして、ゆっくりと型からはずす。

●直径17～20cmのケーキが作れます。

シフォンケーキのコツ
●卵は、新鮮な冷えたものを
卵白は10℃が一番泡立ちが良くしっか
りしたメレンゲが作れます。冷蔵室で
冷えたものを使いましょう。

●シフォン型はバターをぬらない
バターなどを型にぬって焼くと、冷ま
す途中で型からはずれて縮んでしまい
ます。表面にフッ素やシリコンが施さ
れている型では上手に作れません。

●シフォン型は
アルミ製のものを使います。

●型は完全に冷ましてから
取り出してください。冷めないうちに
取り出すと、しぼんでしまいます。

●卵黄生地に卵白生地を混ぜる時は
強く混ぜ過ぎないようにしましょう。
あまり強く混ぜると、泡が消えてしま
い、シフォンケーキがふくらまなくな
ります。

●卵黄生地の固さは
さらさらし過ぎず、ぽってりし過ぎず、
ホットケーキとクレープの中間位が最
適です。

黒皿 下段

空

給水タンク

予熱 約7分
160℃
50～60分

オーブン
（予熱有・１段）

手動調理
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予熱 約7分
160℃
23～32分

黒皿 下段

空オーブン
（予熱有・1段/2段）

手動調理

給水タンク

作りかた
黒皿に薄くバター（分量外）をぬり、

硫酸紙（ケーキ用型紙）を敷く。
を合わせ

加熱し、溶かす。（材料が２倍のときは
約３分加熱）
卵をハンドミキサーで七分通り泡

立てて砂糖を加え、もったりするまで
充分に泡立て、バニラエッセンスを加
えて混ぜる。
小麦粉をふるい入れ、木しゃもじで

さっくりと粉気がなくなるまで混ぜ、
を加えて手早く混ぜる。
テ－ブルプレ－トを取り外し　

に
して、焼き時間　　　　　で予熱
する。

に　の生地を一気に流し込み、
底をたたいて、表面を平らにします。
予熱終了音が鳴ったら　を中段に

入れて焼く。

A

●生地作りのポイントは
卵の泡立てかたと小麦粉の混ぜかたで
す。全卵の泡立てかたは　　　　　　
"共立て法の作りかた"を参照し、生地で
「の」の字が書けるまでしっかり泡立て
ます。小麦粉の混ぜかたは、練らないよ
うにさっくりと混ぜます。

●紙をはがすときは
熱いうちにサッと霧を吹くか、ぬれぶき
んで湿らせてから両手でゆっくりはがし
ます。

●まわりの固さが気になるとき
ケーキの表面にシロップをぬるか、あら
熱がとれたら乾いたふきんをかけてラッ
プで包み、しばらくおいてから巻きます。

●ジャムをぬるときは
向こう側２cmほど残してぬると、巻き
終りがきれいです。

ロールケーキ（プレーン）

レンジ200W

1

9

オーブン

材料（黒皿1枚分）
小麦粉（薄力粉）......................... 80g
砂糖 ...................................... 80g
卵（ときほぐす）.......................... ４個
バニラエッセンス ................... 少々

牛乳 ...................... 大さじ１
バター ........ 大さじ1強(約15g)

あんずジャム（粒のあるものは裏ごす）..... 適量

1～2分

焼き上がったらふきんの上に黒皿
を返し、硫酸紙をはがして、焼き色
のついている面を上にしてあら熱を
とる。
生地を裏返してナイフで１～２cm

間隔にすじをつけ、巻き終りを２cm
ほど残してあんずジャムをぬり、手
前から巻き、巻き終りを下にしてし
ばらく置いてから切る。

4

8

マドレーヌ

A

A

2

3

材料（直径8cmの金属製マドレーヌ型10個分）
小麦粉（薄力粉）....................... 100g
砂糖 .................................... 100g
バター ................................ 100g
卵（ときほぐす）....................... ２ 個
レモン汁 ................... 大さじ
レモンの皮（すりおろす）.... 個分

2

3

1

３～４分
200Ｗレンジ

１
２

4

5

6 46

１
２

１
２

（２段で焼くときは材料を２倍にする。）
（２段で焼くときは材料を２倍にする。）

１
２

作りかた
型にバター（分量外）をぬって型紙

を敷く。
バターは容器に入れ

加熱する。（材料が２倍のと
きは５～６分加熱）
卵をハンドミキサーで七分通り泡

立て、砂糖を加え、もったりするまで
泡立てる。 を加えて混ぜ、小麦粉
をふるい入れ木しゃもじで練らない
ように混ぜ、 を加えて手早く混ぜる。

を型に分け入れ、
黒皿に並べる。

テ－ブルプレ－トを取り外し、
に

して、焼き時間 で予熱
する。
予熱終了音が鳴ったら　を下段に

入れて焼く。

〔ひとくちメモ〕
● とかしバターはあたたかいものを使い　
ます。

1

2

3

4

5

6

7

A

2

4

P.114

160℃
16～20分
1段予熱有

オーブン 160℃
23～32分
1段予熱有

抹茶ロールケーキ
材料・作りかた
作りかた　で、抹茶液（抹茶大さじ
を水大さじ でとく)を加える。

モカロールケーキ
材料・作りかた
作りかた　で、コーヒー液（インス
タントコーヒー大さじ1弱を湯小さじ
1でとく）を加える。

4
１
２

１
２

ロールケーキのコツ

レンジ 200W 3～4分
(下ごしらえ)

予熱 約7分
160℃
16～20分

黒皿 中段

空
オーブン

（予熱有・1段/2段）

手動調理

給水タンク

レンジ 200W 1～2分
(下ごしらえ)

モカロールケーキ

抹茶ロールケーキ

プレーン

予熱 約7分
160℃
44～54分

黒皿 下段

空
オーブン

（予熱有・1段）

手動調理

給水タンク

予熱 約8分
170℃

１8～22分

黒皿 中段

空オーブン
（予熱有・1段）

手動調理

給水タンク

材料（19×8.5×6cmの金属製パウンド型1個分）
小麦粉（薄力粉）................. 100g
ベーキングパウダー .... 小さじ

砂糖 ...................................... 80g
バター（室温にもどす）................ 100g
卵（ときほぐす）.......................... ２個
バニラエッセンス ................... 少々
レーズン、アンゼリカ、チェリーなどの
ドライフルーツ（細かくきざみ、ラム酒
大さじ１につけたもの）.............. 60g

A

パウンドケーキ(プレーン）

作りかた
型にバター（分量外）をぬって硫酸

紙（ケーキ用型紙）を敷く。
ボウルにバターを入れ、ハンドミキ

サーで練り、砂糖を２回に分けて加え、
よく混ぜ、バニラエッセンスを加える。
卵を少しずつ加えながら混ぜ、ド

ライフルーツを加えて木しゃもじで
混ぜ合わせる。 を合わせてふるい
入れ、練らないようにして混ぜる。

を型に入れ、型を軽く落として
生地を詰め、生地の中
央をくぼませて表面を
ならし、黒皿に図のよ
うにのせる。
テーブルプレートを取り外し　

にし
て、焼き時間 で予熱する。
予熱終了音が鳴ったら を下段に

入れて焼く。

3

１
２

1

2

3

4

A

5

6 4

オーブン 予熱有

●バターはよくすり混ぜる
充分空気を含ませてクリーム状になる
まで練り、砂糖のざらつきがなくなり、
ふんわりするまでよくすり混ぜます。
●型に入れて中央をくぼませる
中央は火の通りが悪いのでくぼませ、
表面をならしてから焼きます。
●焼き上がりは
竹串で中心を刺してみて、何も付いて
いなければ焼けています。
●焼き上げ直後は
ケーキがまだやわらかめでこわれやす
いので、2～3分そのまま置き、紙ごと型
から出してふきんをかけて冷まします。

りんごケーキ

カラメルケーキ マーブルケーキ

ボーロ

材料（16個分）
小麦粉（薄力粉）....................... 220g
バター（室温にもどす）.................. 60g
砂糖 .................................... 100g
サラダ油 ........................ 大さじ5
卵白 ..................................... 少々
アーモンドスライス................. 適量
粉砂糖 ............................. 少々
シナモン .......................... 少々

１
２

A

プレーン

作りかた
ボウルにバターを入れ、ハンドミ

キサーか泡立て器で白っぽくなるま
で練り、砂糖を２～３回に分けて加
えよく混ぜる。
サラダ油を少しずつ加え、そのつ

どよく混ぜて小麦粉をふるい入れる。
木しゃもじで練らないように粉気が
なくなるまで混ぜる。
生地を16等分し、平たく丸めて中

央を軽くくぼませる。
オーブンシートを敷いた黒皿に　
を並べ、卵白をはけでぬってスラ

イスアーモンドを２～３枚ずつのせ
てはりつける。
テ－ブルプレ－トを取り外し、

に
して、焼き時間 で予熱
する。
予熱終了音が鳴ったら　を中段に

入れて焼く。
焼き上がったら熱いうちに　を合

わせてふりかける。

1

2

3

4

5

3

A

160℃
44～54分

1段

6

7

4

オーブン 170℃
18～22分
1段予熱有

チョコバナナケーキ
材料・作りかた
作りかた で粉を加えてからバナナ（
本・きざむ）ときざんだチョコレート
（約20g）を加える。

3

P.122

１
２

りんごケーキ
材料・作りかた
作りかた で粉を加えてからりんごのプ
リザーブ（約60g） を加える。

3

カラメルケーキ
材料・作りかた
作りかた で粉を加えてからプリン

を参照して作ったカラメ
ルソースを混ぜ込む。

3

マーブルケーキ
材料・作りかた
カラメルソースをさっと混ぜ、マー
ブル状にして焼く。

チョコバナナケーキ

パウンドケーキのコツ

P.126

■19×10×8.5cmの金属製のパウンド型で焼くときは
材料は、小麦粉(薄力粉) 200g、ベーキングパウダー 小さじ　 、砂糖 120g、バター
120g、卵3個、バニラエッセンス少々、ドライフルーツのラム酒づけ 100gで生地を
作り、同じ方法で58～65分焼きます。

２
３)(

２段のときは オーブン 予熱有 2段 　
にして黒皿を中段と下段に入れ、予
熱をしてから24～34分焼く、途中
残り時間10～12分で黒皿の中段と
下段を入れ替えて、さらに焼く。

)(２段のときは オーブン 予熱有 2段 　にして黒皿を中段と下段に入れ、予
熱をしてから35～45分焼く。
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焼きりんご

作りかた
りんごは洗ってから底を抜かない

ようにして芯をくり抜く。
を合わせてよく練り混ぜ、りん

ごの穴に等分して詰め、浅めの耐熱
容器に並べる。
テーブルプレートを取り外し　を

黒皿にのせ下段に入れ
焼く。

冷めてからホイップクリームを飾る。

2

材料（4個分）
りんご（紅玉）.......................... ４個
砂糖 ................................ 60g
バター ............................. 40g
シナモン .......................... 少々

ホイップクリーム .................... 適量

3

1

2

A

A

オーブン
180℃ 50～60分

作りかた
ボウルに卵白を入れ、ハンドミキ

サーでグラニュー糖を加えながら、
ツノが立つまで泡立てる。

に　を加えて、軽く混ぜ合わ
せる。
オーブンシートを敷いた黒皿に、

を6等分し、4～5cm長さにして置き、
スプーン等でツノを立たせるように
形を作る。
テーブルプレートを取り外し

に
して、焼き時間　　　　　　で予熱
する。
予熱終了音が鳴ったら　を下段に

入れて焼く。

〔ひとくちメモ〕
● シャコ貝や岩をイメージさせるかわい
いお菓子で“ロカイユ”として販売され
ているものがあります。
● 油脂分を使わないので低カロリー、混
ぜ込む食材を選べばヘルシー効果があり
ます。
● 焼き上がったらそのまま加熱室に、10
～20分おいて乾燥させると上手に仕上が
ります。

材料（6個分）
卵白 ....................................１個分
グラニュー糖 .......................... 50g

クルミ（粗く砕いておく）........ 20g
黒すりゴマ....... 大さじ１（約5g）

3

1

2

A

4

5

1 A

2

オーブン 予熱有 100℃
70～80分

4

3

ヘルシー焼きメレンゲ

材料・作りかた
りんご（紅玉・２個）は皮をむき、

芯をくり抜いてヨコ半分に切り、塩
水につけてからサッと洗う。
深めの皿に並べて砂糖（50g）、レ

モン汁（大さじ２）をふりかけてラッ
プをして レンジ 800W 5～7分 加熱
し、そのまま冷ます。
りんごの煮汁と赤ワイン（大さじ2）

をあわせて レンジ 500W 約1分30
秒 加熱して　のりんごに敷く。2

3

1

2

B

A

スイートポテト

材料（12個分）
さつまいも ........... 大２本（約600g）
バター ............................. 30g
砂糖 ................................ 70g
卵黄 ........................... １　個分
バニラエッセンス ............. 少々

牛乳 ............................ 50～70mL
つや出し用卵
卵黄 .............................. 個分
みりん ....................... 小さじ

2

3

4

5

作りかた
さつまいもは丸のままラップで包

み、9根菜 仕上がり調節 やや弱 で加
熱し、皮をむいて熱いうちに裏ごし
する。
容器に と　を入れて全体を軽く

混ぜ レンジ 800W 約1分40秒 加熱
する。

に と牛乳を加え、木しゃもじ
でなめらかになるまでよく練り混
ぜる。

を12等分してさつまいもの形に
し、表面につや出し用卵をぬり、オ
ーブンシートを敷いた黒皿に並べる。
テーブルプレートを取り外し

に
して、焼き時間　　　　　　で予熱
する。
予熱終了音が鳴ったら　を中段に

入れて焼く。

１
２

3

2

6 4

1

1

A

１
２

B

１
２

1段

オーブン 予熱有 200℃
15～20分
1段

予熱無
1段

空

手動調理

給水タンクオーブン

（予熱有・１段）

黒皿 下段

空

手動調理

給水タンクオーブン

（予熱有・１段）

黒皿 中段

空

手動調理

給水タンク
レンジ

テーブルプレート

予熱 約4分
100℃
70～80分

予熱 約11分
200℃

１5～20分

800Ｗ 5～7分
500Ｗ 約1分30秒

レンジ 800W  約1分40秒
(下ごしらえ)

180℃
50～60分 空

手動調理

給水タンクオーブン

（予熱無・１段）

黒皿 下段

りんごのコンポート

材料（黒皿2枚・96個分）
小麦粉（薄力粉）................ 240g
ベーキングパウダー.... 小さじ１

バター（室温にもどす）.................. 80g
砂糖 ...................................... 80g
卵（ときほぐす）.......................... １個
スライスアーモンド .............. 120g

材料（黒皿2枚・96個分）
小麦粉（薄力粉）....................... 260g
バター（室温にもどす）................ 160g
砂糖 ...................................... 80g
卵（ときほぐす） ...... 大１　個（約80g）
バニラエッセンス.................... 少々
ドライフルーツ（小さく切ったもの）.. 適量

材料（黒皿2枚・96個分）
小麦粉（薄力粉）....................... 340g
バター（室温にもどす）................ 170g
砂糖 .................................... 120g
卵（ときほぐす） ..................... 大１個
バニラエッセンス.................... 少々

A

作りかた
型抜きクッキー作りかた ～ の

要領で作るが、バニラエッセンスの
代りにスライスアーモンドを加え、
を合わせてふるい入れて混ぜる。
を黒皿2枚分にちぎって等分し、

アルミホイルを敷いた黒皿に並べる。
型抜きクッキー作りかた を参

照して焼く。

●小麦粉を混ぜるとき
切るようにさっくりと混ぜ、練らないよ
うにします。

●生地がベタつくときは
ラップで包み、冷蔵室でしばらく冷やし
てから作ります。
打ち粉を多く使うと粉っぽくなり、口当
りが悪くなります。

●生地の大きさや厚みはそろえて
大きさや厚みが違うと、焼き上がりにむ
らができます。

●市販の生地を使うときは
生地の種類により焼けかたが違うので、
様子を見ながら焼きます。

A

作りかた
型抜きクッキー作りかた　～ の

要領で作り、菊型の口金をつけた絞り
出し袋に入れる。
アルミホイルを敷いた黒皿2枚に
を絞り出し、上にドライフルーツ

を飾る。
型抜きクッキー作りかた を参

照して焼く。

1 3

型抜きクッキー

絞り出しクッキー

クッキーのコツ

1

1

2

1 3

アーモンドクッキー

1

2

3

型抜きクッキー

絞り出しクッキー

●生地の保存は
冷蔵室で１週間、冷凍室で１か月くらい
もちます。ラップに包んで保存しておき
ます。

●焼き上がったらすぐ取り出す
そのまま加熱室に置くと、余熱でこげす
ぎることがあります。

●焼きむらが気になるときは
残り時間５～６分で黒皿の上下を入れ替
えてさらに焼きます。

1

6 73 6 7

作りかた
バターはハンドミキサーで白っぽ

くなるまでよく練り、砂糖を加えて、
さらによく混ぜる。
卵を加えてクリーム状になるまで

よく混ぜ、バニラエッセンスを加
える。
小麦粉をふるいながら加え、木し

ゃもじでさっくりと混ぜる。ひとつ
にまとめてラップで包み、冷蔵室で
約１時間休ませる。
生地をラップの間にはさみ、めん

棒で５mmの厚さにのばす。

上のラップをはずし、直径３cmの型
で抜き、アルミホイルを敷いた黒皿２
枚に並べる。

テーブルプレートを取り外し、
に

して、焼き時間　　　　　　で予熱
する。
予熱終了音が鳴ったら　を中段と

下段に入れて焼く。

2

5

1

3

4

6

57

アーモンドクッキー

（1段で焼くときは材料を 量にする。）

（1段で焼くときは材料を　量にする。） （1段で焼くときは材料を　量にする。）

1
２

1
２

1
２

1
２

オーブン 予熱有 170℃
18～25分
2段

ピーナッツクッキー
材料・作りかた
スライスアーモンドのかわりに粗く
きざんだピーナッツ（120g）を加え
て、型抜きクッキーを参照して焼く。

予熱 約8分
170℃
18～25分

黒皿 中・下段

空

手動調理

給水タンクオーブン
（予熱有・１段/2段）

)(1段のときは オーブン 予熱有 1段 　にして黒皿を中段に入れ、予熱をし
てから13～17分焼く。
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アップルパイ

３mm厚さの25×40cmの長方形に
のばした上にパ
イ皿をふせて型
よりひとまわり大
きく切り、残りで
２cm巾のテープ
を８本切り取る。

パイ皿に生地をのせてぴったりと
敷き、まわりの
生地は切り落
とす。

底全体にフ
ォークで穴を
あける。

りんごのプリザーブを詰めてから、
つやだし用卵
をパイの周囲
にぬり、テー
プを組んで端
をはりつける。

周囲にもテー
プをのせ、フォー
クで押さえ、つ
やだし用卵をさ
らに全体にぬり、
黒皿にのせる。

テーブルプレートを取り外し、
に

して、焼き時間　　　　　で予熱する。
予熱終了音が鳴ったら　を中段に

入れて焼く。

作りかた
ボウルに小麦粉を合わせてふるい

入れ、バターを
加えて指先で混
ぜ、冷水を加え
て練らないよう
に混ぜる。

バターの形が残っている
状態でひとま
とめにし、ラ
ップで包み、
冷蔵室で約１
時間休ませる。

軽く打ち粉をしたのし台にのせ、め
ん棒で長方形にのばす。

を３つ折りにして合わせ面を下
にし、めん棒
で再び長方形
にのばし、こ
れを２～３回
くり返す。

1

2

3

●型は金属製のものを
耐熱ガラス製の型では上手に焼けない
ことがあります。
●生地が扱いにくいときは
バターがとけて生地がやわらかくなる
ので冷蔵室で20～30分休ませると作り
やすくなります。

●冷凍パイシートを使うと便利　　　
直径21cmのパイを焼くには、市販の
パイシート（１枚・約100gのもの）４
枚が必要です。２枚ずつ重ねてのばし、
型に敷く分とテープを取る分です。

●焼きむらが気になるときは
残り時間10～15分ぐらいでパイ皿
の前後を入れ替えてさらに焼き
ます。

6

7

8

9

4

5

3

10

11 9

材料（直径21cmの金属製パイ皿１枚分）
小麦粉（強力粉）....................... 100g
小麦粉（薄力粉）....................... 100g
バター（２cm角に切り、冷たいもの）..... 140g
冷水 .......................... 90～110mL
りんごのプリザーブ ............... 適量
〈つやだし用卵〉

卵 .................................. 個
塩 ............................ 小さじ１４

１
２

オーブン 200℃
28～40分

1段予熱有

アップルパイのコツ

りんごのプリザーブ

1

3

A

1

2

7～9分レンジ 800Ｗ

レンジ 800Ｗ
5～7分W

材料（直径21cmのアップルパイ・1個分）
りんご(紅玉またはふじ).............. ３個
砂糖 ..................... 80～120g
レモン汁 .................. 大さじ１

シナモン .............................. 少々

A

作りかた
りんごはタテ４つ割りにして５mm

厚さのいちょう切りにし、塩水につ
けてから軽く水洗いをして、水気を
きる。
大きめの耐熱性容器に　と　を入

れてかき混ぜ　　　　　　　　　加
熱する。
アクをとって混ぜ、再び

加熱する。シナモンを加
えて混ぜ、冷めてからざるにあげて
汁気をきる。

〔ひとくちメモ〕
● シナモンは好みで加減します。
● りんごの出盛り期(秋)の紅玉が最適で
す。その時期にたくさん作って、１回分
ずつ冷凍しておくと便利です。

いちごジャム
材料・作りかた
いちご（300g）に、砂糖（150～
200g）、レモン汁（大さじ1)、サラ
ダ油（1～3滴）を大きめの耐熱性容
器に入れ、りんごのプリザーブを参
照して加熱する。

予熱 約11分
200℃
28～40分

黒皿 中段

空

手動調理

給水タンクオーブン
（予熱有・1段）

800Ｗ
7～9分
800Ｗ
5～7分 空

手動調理

給水タンクレンジ

テーブルプレート

プチパイ

材料（黒皿1枚分）
冷凍パイシート（1個約100gのもの10-
15分間室温で解凍する）.................2枚
〈つやだし用卵〉

卵 .................................... 個
塩.............................. 小さじ

お好みのくだもの（スライスする）......... 適量
粉砂糖.................................... 適量

1
8

1
4

〔ひとくちメモ〕
● 缶詰など汁気のあるくだものは、汁気
をきってから使います。

180℃
26～32分

手動調理

給水タンク
空

（予熱無・1段）

オーブン 黒皿　中段

ブラウニー スコーン

材料（16個分）
小麦粉（強力粉）................. 160g
小麦粉（薄力粉）................. 160g
ベーキングパウダー ... 小さじ1
砂糖 ................................. 60g

バター（5mm角に切る）............... 80g
卵（ときほぐす）................ 1 個
牛乳 .............................. 50mL

〈つやだし用卵〉
卵 .................................... 個
塩.............................. 小さじ

1

2

B

材料（黒皿1枚分）
小麦粉（薄力粉）................. 250g
ココア .............................. 50g
ベーキングパウダー... 小さじ1強

砂糖 ..................................... 150g
バター（室温にもどす）.............. 150g
卵（ときほぐす）......................... 3個
チョコレート ......................... 100g

レーズン（ぬるま湯でもどす）.. 100g
くるみ（あらみじん切り）.... 150g

バニラエッセンス....................... 少々

A A

B

1
2

1
2

1
4

1
2

1

2

3

4

5

6

7

1

B A

〔ひとくちメモ〕
● 生地にコーンや、さいの目に切ったチー
ズ、レーズンなどを加えてもよいでしょう。

3

A

B

2

4

※レンジ加熱時は、テーブルプレー
トをセットする。

作りかた
28cm巾のオーブンシートを正方

形に切り、四隅に1cmほど切り込み
を入れ、その部分を折り込んでおく。
オーブンシートの大きさにアルミ

ホイルで四角形の型を作り、黒皿の
中央にのせ、アルミホイルの前後の
部分を黒皿のふちに折り込んで付け
る。型の両サイドはアルミホイルを
2～3重にして立てて型を安定さ
せる。
アルミホイルの表面に少しバター

をぬって　のオーブンシートをつ
ける。
チョコレートは砕いて容器に入れ

レンジ 200W 5～6分 途中かき混ぜ
ながら加熱してとかす。
ボウルにバターを入れ、ハンドミ

キサーで練り、砂糖を加えて良く混
ぜる。卵を加えて混ぜ、バニラエッ
センスと　を加えてさらに混ぜる。

を混ぜ込み、 を合わせてふる
い入れ、練らないように混ぜる。
黒皿に流し入れ、表面を平らにし

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
180℃ 26～32分 焼く。

作りかた
ボウルに　をふるい入れ、バター

を加えて手でつぶしながら粉と混ぜ
合わせ、パサパサの状態にする。
を加えて手早く混ぜ、ひとまとめ

にする。
生地をラップの間にはさんでのし

台にのせ、めん棒で1.5cm厚さにの
ばし、直径5cmの丸型で抜く。
黒皿にオーブンシートを敷いて　
を並べ、表面につやだし用卵を塗

ってから、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 180℃ 28～36分 焼く。

1

2

4

1

作りかた
冷凍パイシートを5mmの厚さにの

ばし、それぞれ6等分し、スライスし
たくだものを上にのせる。
黒皿にアルミホイルまたはオーブ

ンシートを敷いて　を並べ、つやだ
し用卵をぬる。
テーブルプレートを取り外し、オー

ブン 予熱有 １段 180℃ にして18
～26分 で予熱する。
予熱終了音が鳴ったら　を中段に

入れて焼く。
焼き上がったら、粉砂糖をふる。

2

5

手動調理

給水タンク
空

（予熱有・1段）

オーブン
黒皿　中段

3

予熱 約9分
180℃
18～26分

レンジ 200W  5～6分
(下ごしらえ)

180℃
28～36分

手動調理

給水タンク
空

（予熱無・1段）

オーブン 黒皿　中段

123
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作りかた
粉ゼラチンは水を加えてしとらせ

ておく。
容器に　と　を合わせて入れ、水

を半量加えながらよく混ぜ、レンジ
800W 約1分20秒 加熱する。
残りの水を加えて混ぜ、水でぬら

した型に流し入れて冷蔵室で冷やし
固め、食べるときにホイップクリー
ムを飾る。

いそべ巻き

材料・作りかた
水にくぐらせたもち１切れ（約50g）
を皿にのせ、割りじょうゆ、または
生じょうゆを少々かけて

加熱する。すぐにのりを巻く。約40秒

あべ川もち

材料・作りかた
水にくぐらせたもち１切れ（約50g）
に、砂糖を混ぜたきな粉をまぶして
皿にのせ　　　　　　　　　　加熱
する。

〔ひとくちメモ〕
● 皿にラップを敷くと、もちが皿につか
ないでラクに取れます。

約30秒

切りもち・市販の
パックもち

パックや包装を
はずし、水にく
ぐらせてから加
熱します。

とくに固い切り
もちの場合は、
水をはった深め
の皿に入れて
加熱します。

レンジ 800Ｗ

材料・作りかた
水にくぐらせたもち１切れ（約50g）
は、片栗粉を敷いた皿にのせる。

加熱し、ふく
らんだもちの上にひと口大に丸めた
あんと好みのフルーツ（いちご・甘栗
など）をのせて包み込む。

フルーツ大福

材料
粉ゼラチン........ 大さじ1（約10g）
水 .............................. 大さじ２
インスタントコーヒー .. 大さじ２
砂糖 ................................ 60g

水 .................................. カップ２
ホイップクリーム ................... 少々

B

コーヒーゼリー

1

2

3

A

B

1

レンジ 800Ｗ

レンジ 800Ｗ 約40秒

※焼き色はつきません

レモンゼリー
材料・作りかた
インスタントコーヒーをレモン汁
（1 個分・約70mL)に代える。

オレンジゼリー
材料・作りかた
インスタントコーヒーをオレンジ
ジュースに代える。

グレープゼリー
材料・作りかた
インスタントコーヒーをグレープ
ジュースに代える。

１
２

材料（4人分）
もち米 ...................カップ１（160g）
水 ............................... 80～90mL

手作りもち

作りかた
もち米は洗って約1時間水(分量外）

につけ、ざるにあげて水気をきる。
米と水を合わせ、約２分ミキサー

にかけて米を砕く。
を容器に入れ、おおいをして

加熱する。
熱いうちに木しゃもじで練り混

ぜる。
ひと口大にちぎり、あんや納豆な

どであえる。

〔ひとくちメモ〕
● 消費電力180W以上のミキサーをご使
用ください。

● ミキサーには、もち米を1回に１カップ
以上かけないでください。

1

2

4

約３分
3 2

ジ 800Ｗ
レン

5

豆もち
材料・作りかた
ミキサーにかけたあと、ゆでた大豆を加
えて加熱する

800Ｗ
30～40秒

空

手動調理

給水タンク
レンジ

800Ｗ
約3分

空

手動調理

給水タンク
レンジ

テーブルプレートテーブルプレート

800Ｗ
約1分20秒 空

手動調理

給水タンク
レンジ

テーブルプレート

もちをやわらかくするコツ

作りかた
給水タンクの満水ラインまで水を

入れる。
容器に　を入れ、泡立て器ですり

混ぜレンジ500W 約30秒 加熱する。
バターをレンジ 200W 約1分加熱

して溶かす。

1

材料(12個分)
卵 .................................... 1個
砂糖 ........................... 小さじ1
粉末黒砂糖 ......................... 20g

バター .................................. 10g
はちみつ ............................... 40g
生クリーム ..................... 大さじ1
重そう ........................ 小さじ
水 .............................. 小さじ1

小麦粉（薄力粉）.................... 120g
あん（12等分する）................ 300g

１
２

A

１
２

2

3

A

に　とはちみつ、生クリームを
入れ、冷ましておく。

が冷めてから水で溶いた重そうを
入れ、ふるった小麦粉を加え、木しゃ
もじで練らないように、粉気がなくな
るまで混ぜる。のし台に打ち粉をたっ
ぷりふり、生地を取り出す。
手に粉をつけ、生地を数回たたみ

ながら耳たぶより少しやわらかく練
り上げ、12等分し、あんを包む。
手粉（分量外）をつけ、生地であん

を包む。
黒皿にオーブンシートを敷き、ま

んじゅうを並べて中段に入れ

焼く。

5

6

7

8

4

4 2 3

みつまんじゅう

スチーム

チョコまんじゅう

オーブン
スチーム

180℃ 24～36分

チョコまんじゅう

みつまんじゅう

B

材料(12個分)
卵 .................................... 1個
砂糖 ................................. 20g

はちみつ ............................... 10g
チョコレート.......................... 15g
重そう ....................... 小さじ
水 .............................. 小さじ1

小麦粉（薄力粉）.................... 100g
ココア .................................... 8g
白あん（12等分する）............. 300g
アーモンド（砕く）................. 適量

作りかた
給水タンクの満水ラインまで水を

入れる。
白あんを12等分(1個・25g）して

丸めておく。
容器に　を入れ、泡立て器ですり

混ぜ レンジ 500W 約30秒 加熱する。
別の容器にチョコレートを入れ
レンジ 200W 約1分 で溶かし、 に
はちみつと合わせて加える。
冷めたら水で溶いた重そうを入れ、

ふるった小麦粉、ココアを加え、木
しゃもじで混ぜる。
手粉（薄力粉・分量外）を敷いたの

し台に生地をおき、棒状にまとめ、
12等分する。
手粉（分量外）をつけて生地を丸く

のばし白あんを包み、上に砕いたア
ーモンドを飾りつける。
黒皿にオーブンシートを敷き、ま

んじゅうを並べて中段に入れ

焼く。

１
２

A

B

1

2

3

4

5

6

7

8

A

3

予熱無 1段 オーブン 180℃ 24～36分予熱無 1段

180℃
24～36分 満水

手動調理

給水タンクスチーム
オーブン

（予熱無・１段）

黒皿 中段
テーブルプレート

レンジ 500W 約30秒
200W約1分
(下ごしらえ)

黄金いも

材料（10個分）
さつまいも（ゆでて裏ごししたもの）.. 300g
砂糖（湯大さじ3でとく）........ 60g

小麦粉（薄力粉）...................... 150g
砂糖 ................................. 80g
卵（ときほぐす）...........大さじ2強
水あめ .............................. 15g

重曹（水小さじ1弱でとく）.... 小さじ　
シナモン................................. 適量
卵黄....................................... 少々
黒ごま.................................... 適量

作りかた
を合わせて練り混ぜ、5等分し

て俵形に丸める。
を混ぜ合わせた レンジ 200W

約2分 途中かき混ぜながら加熱して
冷やす。水でといた重曹を加え、小
麦粉をふるい入れて混ぜ合わせ、
5等分する。
手粉（分量外）をつけながら　のあ

んを生地で包み、さつまいもの形に
してシナモンをまわりにまぶし、斜
めに2つに切り、切り口に卵黄をぬっ
てごまをつけ、底に軽く小麦粉（分
量外）をつける。
オーブンシートを敷いた黒皿に並

べ、テーブルプレートを取り外し、
中段に入れ

焼く。

1
2

B

A

1 A

2 B

3

4

1

※レンジ加熱時は、テーブルプレー
トをセットする。

180℃
28～38分 空

手動調理

給水タンクオーブン
（予熱無・１段）

黒皿 中段

レンジ 200W約2分
(下ごしらえ)

黄金いも

オーブン 180℃
28～38分

予熱無 1段
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予熱終了音が鳴ったら　を中段に
入れて焼く。
焼き上がったらすぐにアルミホイ

ルからはずし、充分に冷ましてから
切り目を入れてカスタードクリーム
とホイップクリームを詰め、仕上げ
に粉糖をふる。

バターと水を加熱するとき飛び散ることがあります。
深めの耐熱容器を使い、バターは３～４個に切って水と一緒に入れて、小麦粉
小さじ１をふり入れて加熱すると飛び散りをふせぐことができます。
●バターを大きなかたまりのまま加熱すると飛び散ります。

作りかた
給水タンクの満水ラインまで水を

入れる。
深めの耐熱容器に を入れ、小麦

粉小さじ1をふるい入れ、おおいをし
ないで　　　　　　　　 加熱
する。
材料の飛び散りに注意して残りの

小麦粉を一度に加え、木しゃもじでよ
く混ぜて　　　　　　　　　　 加
熱する。

卵を 量加え、よく混ぜてもち状
に練り上げる。

直径1cmの口
金をつけた絞り
出し袋に入れる。
黒皿にアルミホ
イルを敷き、薄
くバター（分量外）をぬり、直径３～
４cmの大きさを12個絞り出す。
22シュー で予熱をする。

8

9

4

7

6

1

2

3

6

３～４分レンジ 800Ｗ

約１分10秒

A

１
3

レンジ800Ｗ

エクレア
加熱時間の目安 約26分

作りかた
シュークリーム 作りかたを参照して
生地を作り、黒皿に7～8cmの棒状に
9個絞り出し 22シュー 仕上がり調節
やや弱 で焼く。
熱いうちにアルミホイルからはずし、
充分にさましてから上から　くらい
に切り目を入れて、カスタードクリ
ームを詰め、上にとかしチョコレート
をぬる。

シュークリーム

エクレア

１
３

やや弱仕上がり調節

材料（12個分）
小麦粉（薄力粉、ふるっておく）
.......................................... 60g
バター（３～４個に切る）......... 60g
水 .............................. 120mL

卵（ときほぐす）.................... ３～４個
カスタードクリーム ... 適量
ホイップクリーム、粉糖 ....... 各適量

A

P.127

注意

残りの卵を少しずつ加えてよく練
る。木しゃもじで生地をすくい上げ
たとき、２～３秒後にゆっくり落ち
てくる固さになるまで練る。

5

800Ｗ
5～7分 空

レンジ

手動調理

給水タンク

1

A

A

カスタードクリーム

作りかた
深めの容器に　 を合わせて入れ、

牛乳を少しづつ加えながら泡立て器
でかきまぜる。

に卵黄を少しずつ加えてよく混
ぜ　　　　　　　　 途中よくかき
混ぜながら加熱する。手早く　を
加えて混ぜ、冷ます。

〔ひとくちメモ〕
● 加熱直後はやわらかめでも、冷めると
固さがでてきます。

2

1

5～7分

Ｂ

レンジ 800Ｗ
Ｂ

材料（シュークリーム12個分）
牛乳 ............................... カップ２

小麦粉（薄力粉）............ 大さじ２
コーンスターチ .......... 大さじ２
砂糖 ............................... 80g

卵黄（ときほぐす）................... ３個分
バター ............................ 40g
バニラエッセンス ............. 少々

テーブルプレート

A

材料（7.5×4cmのスフレ型約9個分）
かぼちゃ（正味）..................... 300g
牛乳 ............................ カップ1
砂糖 ................................ 70g
卵（ときほぐす） ................... 3個
生クリーム .................. 100mL
ラム酒 ........................ 大さじ
バニラエッセンス、シナモン
............................... 各少々

ホイップクリーム ................... 適量

1

2

3

4

A

B

B

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
型に薄くバター（分量外）をぬって

おく。
かぼちゃは皮をむいてひと口大に

切り、ラップで包み 8葉・果菜 仕上
がり調節 強 で加熱し、裏ごしする。
容器に　を合わせて入れ レンジ

500W 約1分30秒 加熱し、かき混ぜ
て砂糖を溶かす。

を加えてかき混ぜ、裏ごしして　
を加え、 のかぼちゃを加えて、よ

くかきまぜる。
の型に分け入れ、黒皿に水でぬら

して、軽くしぼったペーパータオルを
中央に敷き、図のように並べ、中段に
入れ

加熱する。
あら熱がとれたら冷蔵室で冷やし、

ホイップクリームなど好みのもので
飾る。

5

1
２

6

7

C 3

プリンの並べ方

C

2

かぼちゃのプリンプリン

A

材料（直径6cm、高さ5cmのアルミ製プリン型9個分）
〈カラメルソース〉

砂糖 ............................... 60g
水 ............................ 大さじ２

水 ................................. 大さじ１
〈卵液〉

牛乳 .......................... カップ２
砂糖 ............................... 80g

卵（ときほぐす）......................... ４個
バニラエッセンス .................. 少々

2

3

4

5

3

A

B

レンジ 500W
５～６分

500W
B

2

2～3分
レンジ

1
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　　　　　　

様子を見ながら加熱し、カラ
メル色になったら水を加える。（この
とき、ソースが飛び散るので注意する）
型にバター（分量外）をぬり、 を

小さじ1ずつ入れる。
容器に を合わせて入れ

加熱し、かき混ぜて砂
糖をとかす。卵と合わせ、裏ごしし
てバニラエッセンスを加え、 の型に
流し入れる。
黒皿に水でぬらして、軽くしぼった

ペーパータオルを中央に敷き、 を図
のように並べ、中段に入れ

加熱し、あら熱がとれたら冷蔵室で冷
やす。
〔ひとくちメモ〕
● 焼きむらが気になるときは、加熱時間
の　～　が経過してから、前後を入れ替
えてください。

4

オーブン 110℃ 32～40分予熱無
過熱水蒸気

過熱水蒸気 オーブン 予熱無
110℃ 32～40分

蒸しパン

材料(直径約8cmのアルミカップ8個分)
卵（ときほぐす）........................ 1個
砂糖 ...................................... 50g
サラダ油 .......................... 大さじ１
牛乳 ................................... 75mL

小麦粉（薄力粉）............. 100g
ベーキングパウダー

.................. 小さじ1弱（3g）
レーズン（ラム酒につけておく）

...................................... 20g

A

作りかた
給水タンクの満水ラインまで水を

入れる。
ボウルに卵を入れ、砂糖を加えて

ハンドミキサーで混ぜる。
にサラダ油、牛乳を順に加えて

混ぜ合わせる。 をふるい入れ、ダ
マが残らないようにさっくりと木し
ゃもじで混ぜ合わせ、アルミカップ
に8等分に分け入れ、レーズンをのせ
る。

黒皿に　を図の様に並べ、中段に入
れ、 過熱水蒸気 オーブン 予熱無
110℃ 32～38分 様子を見ながら焼
く。

1

2

3 2

4 3

A

110℃
32～38分

満水

手動調理

給水タンク
過熱水蒸気
オーブン
（予熱無）

黒皿 中段
テーブルプレート

かんたん蒸しパン
材料・作りかた
の代わりに市販のホットケーキミ

ックス（100g）、卵（1個）、サラダ油
（大さじ1）、牛乳（50mL）を混ぜ合わ
せ、アルミカップに8等分に分け入れ、
レーズン（20g）を散らし、同様に焼
きます。

A

110℃
32～40分

満水

手動調理

給水タンク
過熱水蒸気
オーブン

（予熱無）

黒皿 中段
テーブルプレート

レンジ 500W 5～6分
2～3分　(下ごしらえ)

110℃
32～40分

満水

手動調理

給水タンク
過熱水蒸気
オーブン

（予熱無）

黒皿 中段

テーブルプレート

レンジ 500W 約1分30秒
(下ごしらえ)

8葉・果菜

２
３

３
４

予熱 約15分
スチーム
オーブン

黒皿 中段

満水

オート調理

給水タンク22シュー
（予熱有）

テーブルプレート

レンジ 800W
3～4分
約1分10秒
(下ごしらえ)

シュークリーム
加熱時間の目安 約28分

●バターと水は充分に沸とうさせる。
沸とうが足りないと焼き色が濃く、ふくらみが悪くなります。
●卵は生地の熱いうちに混ぜる
生地が冷めてくると卵の入る量が少なくなり、上手に焼き上がりません。
●加える卵の量は
少なすぎると、形が小さく、焼き色も濃くなります。逆に多いとふくらまず、平べっ
たい仕上がりになります。
●生地に霧を吹く
予熱が終了するまでの間に、生地の表面の乾燥をふせぐために、霧を吹いておきます。
● 22シュー では2段調理はできません。

シュークリームのコツ
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230℃
30～40分

手動調理

給水タンク
空（予熱無・2段）

オーブン

中段 下段

黒皿　

●中段と下段のメニューを組み合わせて2段で焼く
中段と下段のメニューを逆に入れると、上手に焼けません。
上記の「組み合わせメニュー一覧」以外のメニューや指定以外の
組み合わせでは、上手に仕上がらない場合があります。

●黒皿にアルミホイルまたはオーブンシートを敷いて
取り出しやすく、掃除が楽になります。

お総菜2品・お菓子2品 同時調理のコツ

2品オーブン

●手動調理の「オーブン」を使用して、2品のお総菜あるいはお菓子
を加熱室内の皿受棚の中段と下段にセットし、同時に調理するこ　
とができます。
メニューの組合せは129ページに記載してある「お総菜2品」
「お菓子2品」の組合せです。
（「レンジ」、「グリル」、「スチーム」は使用できません。）

●野菜などの火の通りにくいものは
あらかじめ下ごしらえをして、加熱しておきます。
●分量は
それぞれ黒皿1枚分です。多すぎたり、少なすぎると上手に焼け
ません。
●焼き色の調整は
加熱途中で温度と加熱時間を変えることができます。
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2段調理〔肉と野菜〕

かぶとウィンナーのスープ煮

材料(4人分）
かぶ.......................... 3個（約200g）
ウィンナーソーセージ
................................ 1袋（約100g）
水............................... カップ1
固形スープの素 ................. 個
塩、こしょう ................. 各少々

作りかた
かぶは茎を少し残して葉を切り落

とし、皮をむいて4つに切る。ウイン
ナーは斜めに切り込みを入れておく。
大きくて深めの耐熱容器に　を入

れ、合わせた　を加えて、オーブン
シートで落としぶたをする。
加熱後、かきまぜる。

1

ラタトゥイユ

材料(4人分）
なす........................... 個（約30g）
パプリカ（赤、黄）.... 各　個（約80g）
ズッキーニ.................. 本（約60g）
かぼちゃ............................... 100g

にんにく（みじん切り）.......... 1片
オリーブ油................... 大さじ1
ホールトマト缶（粗くきざむ）
.................................. 100g

水.............................. カップ
固形スープの素 ............ 大さじ1
白ワイン...................... 大さじ1
ローリエ............................ 1枚
塩、こしょう ................. 各少々

作りかた
野菜はすべて2cm角に切る。かぼ

ちゃはラップで包み 8葉・果菜 仕上
がり調節 中 で加熱する。
大きくて深めの耐熱容器に　を入

れて、レンジ600W 約1分10秒 加熱
する。

に　と合わせた　を加えて、オ
ーブンシートで落としぶたをする。
加熱後、かきまぜる。

1

レ ン ジ
オ ー ブ ン

オート調理

給水タンク
空

24 肉と野菜の2段

グリル皿

テーブルプレート

1 肉料理を1品、野菜料理を
1品選び、準備する。

野菜料理の容器は加熱室中
央に、肉料理のグリル皿
は テーブルプレートに置
き、 24 肉と野菜の2段 で　
加熱する。

2

24肉と野菜の2段 調理の手順

A 1
２

2

3

1

A

1
２

1
２

1
４
1
３

A

B

2

3

4

A

12 B

材料(4人分）
豚ヒレ肉（12等分する）............400g
塩、こしょう.........................各少々
ベーコン...................................6枚
マヨネーズ...大さじ1 （約18g）
しょうゆ .....................小さじ

ピザ用チーズ............................40g
パセリ（あらくきざんだもの）.......適量

作りかた
豚ヒレ肉は塩、こしょうで下味を

つけておく。
ベーコンの幅を半分に切って細長

い帯状にし、 の周囲に巻いて楊枝
でとめる。

をグリル皿の中央に寄せて並べ、
を表面にぬってピザ用チーズをの

せる。

1

1
２

A

2

3 2

A

1

1
２

豚ヒレ肉のチーズ焼き鶏肉の香味焼き

材料（4人分）
鶏もも肉（1枚約250gのもの）..... 2枚
しょうゆ.......................大さじ2
酒................................大さじ1
ごま油.........................大さじ　　
砂糖..........................大さじ1
しょうが（みじん切り）.......1かけ
豆板醤..........................小さじ1

作りかた
鶏肉は1枚を6等分にして　につけ

込み、30分以上おく。
をペーパータオルで汁気をふき

とり、皮を上にしてグリル皿の中央
に寄せて並べる。

1

1
２

A

2 1

1
２

A

肉料理（上） 野菜料理（下）

131

24 肉と野菜の2段 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。
600g以上の容器を使うときは仕上が
り調節 弱 で加熱します。

●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、素手
で触れない。
（やけどの原因になります）

少量の食品を加熱しない。
少量(標準量の 以下)で加熱すると食品
がこげることがあります。

２
３

注意

●落としぶたをする
オーブンシートを容器の大きさよりひ
とまわり小さい丸形に切り、中央に十
文字の切り込みを入れたものをのせて
加熱します。

●アクは
加熱後に取り除きます。

●スープは多めに
スープの量は、材料がかぶるくらいの
量にします。

加熱時間の目安 約25分

●一度に作れる分量は
標準量の0.8～1.3倍量です。

●加熱がたりなかったときは
できあがったほうは、取り出してから
肉料理は グリル で、野菜料理は レンジ
500W で様子を見ながら加熱してください。
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材料
食パン（6枚切り）....................... 2枚

トースト（プレーン）

作りかた
黒皿の中央にタテに並べる。

1

2

材料
食パン（6枚切り）....................... 2枚
玉ねぎ（薄切り）........................ 30g
ピーマン（薄切り）..................... 個
ベーコン（１cm巾に切る）........... 1枚
ピザソース（市販のもの）........... 適量
ピザ用チーズ ......................... 適量

ピザトースト

作りかた
食パン２枚の片面に、ピザソースをぬり、玉ねぎ、ピーマ
ン、ベーコンをのせ、チーズを散らし、黒皿の中央にタテ
に並べる。

１
２

材料
食パン（6枚切り）....................... 2枚

バター.............................. 30g
砂糖................................. 20g
アーモンドプードル ........... 30g
干しぶどう（粗くきざむ）
............................... 大さじ2

スライスアーモンド ........... 適量

チェルシートースト

作りかた
りんごはタテ半分に切り、芯を取ってから、タテ薄切り

にして、さっと塩水につけ、水気を切る。
食パン２枚の片面にマーガリンをぬり、 のりんごを並

べシナモンシュガーをふり、黒皿の中央にタテに並べる。

１
２

A

1

作りかた
食パン２枚の片面に、混ぜ合わせた　をぬり、スライスア
ーモンドを散らして黒皿の中央にタテに並べる。

A

材料
食パン（6枚切り）....................... 2枚
りんご.................................... 個
塩 .......................................... 少々
マーガリン.............................. 適量
シナモンシュガー..................... 少々

アップルパン

材料
フランスパン（１.5～2cmの厚さに切
ったもの）................................ 4枚

牛乳 .......................... カップ
砂糖........................... 大さじ

卵（ときほぐす）......................... 1個
バニラエッセンス..................... 少々
バター ................................... 適量

フレンチトースト

A

作りかた
を合わせてかき混ぜ、砂糖をとかし、卵とバニラエッ

センスを加えて裏ごしし、底の平らな容器に入れる。
フランスパンは片面にバターをぬり、バターをぬってい

ない面を下にして　に浸す。
黒皿の中央にアルミホイル、またはオーブンシートを敷

き、その上に並べる。加熱後、シナモンシュガー（分量外）
をお好みで。

A

１
２
１
２

1

2

3

主菜(トースト）1品＋副菜2品

主菜：トースト5種（1品選ぶ）

トースト（プレーン）

すごもり卵

野菜のベーコン巻き

トーストとの組み合わせ

1

加熱時間の目安 約15分

過熱水蒸気
オ ー ブ ン
グ　リ　ル

オート調理

給水タンク
満水

25朝食セット

黒皿 上段

テーブルプレート

かんたんチャーハン

かんたん焼きそば

かんたんもちピザ

みそ焼きおにぎり

しょうゆ焼きおにぎり

材料
焼きそば用めん（ソース付き）...... 1袋
野菜ミックス（約250gのもの）.... 1袋
豚薄切り肉（ひと口大に切る）... 50g
塩、こしょう........................ 各少々

作りかた
めん、豚肉、野菜ミックス、ソース、塩、こしょうを入

れて混ぜ、オーブンシートを敷いた黒皿の中央にのせる。
加熱後かきまぜる。

作りかた
冷やごはんを半分にしておにぎりを2個つくる。
合わせた をぬり、黒皿の中央にアルミホイル、またはオー

ブンシートを敷き、その上にのせる。

材料（2個分）
冷やごはん............................ 160g
赤みそ ........................ 大さじ　
砂糖............................ 小さじ
みりん .........................小さじ

１
２

材料
切りもち（2枚に薄く切る）.......... 3個
ピザソース（市販のもの）........... 適量
玉ねぎ・ベーコン（細切り）
............................... 各適量

ピーマン........................... 個
ドライトマトオリーブ油漬け
.................................... 適量

スタッフドオリーブ ........... 適量

１
２

１
２

A

作りかた
冷やごはんを半分にしておにぎりを2個つくる。
両面に合わせた をぬり、黒皿の中央にアルミホイル、また

はオーブンシートを敷き、その上にのせる。

材料（2個分）
冷やごはん............................ 160g
しょうゆ ..................... 大さじ　
砂糖............................ 小さじ
みりん .........................小さじ

１
２

１
２

A

1

2 A

作りかた
冷やごはんに、チャーハンの素、ごま油を入れよく混ぜ、
オーブンシートを敷いた黒皿の中央に置く。
※市販のドライカレーの素にかえるとかんたんドライカレ
ーになり、ガーリックライスの素を使うと、かんたんガ
ーリックライスが作れます。

材料
冷やごはん............................ 200g
チャーハンの素（市販のもの）..... 1袋
ごま油............................... 大さじ1

A
1

2

１
２A

作りかた
黒皿の中央にオーブンシートを敷き、もちをつけて並べ、
ピザソースを塗り を並べて、軽く塩、こしょうをして、
チーズを散らす。

1

2

A

１
２

みそ焼きおにぎり

ひとくち塩鮭

かんたん炒めもの

ナチュラルチーズ（細かく切ったもの）
....................................... 25g

塩、こしょう........................ 各少々

主菜：中華（1品選ぶ）

主菜(和食）1品＋副菜2品

和食・中華との組み合わせ

主菜(中華）1品＋副菜2品

主菜：和食（1品選ぶ）

かんたんチャーハン

いり卵

テンぺの春巻き

1 給水タンクに満水ラインまで水を入れる。
主菜1品と、副菜２品を選び、黒皿の中央
にタテに並べる。

黒皿を上段に入れ 25 朝食セットで加熱
する。

2

3

25朝食セット　調理の手順
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かんたん板麩ピザ

かんたん炒めもの

作りかた
小さめのポリ袋に材料全部を入れてよく
振って味をなじませ、アルミケース２枚
に分け、黒皿にのせる。

テンぺの春巻き

作りかた
春巻きの皮を横に長くなるように広げ

て、大葉、テンぺ、チーズをのせ、混ぜ合
わせた をつけながらしっかりと巻く。

の上からサラダ油をかけ、1本ずつ
裏表を回転させ、まんべんなく油をから
めてから、オーブンシートを敷いた黒皿
に並べてのせる。

かんたん干もの

材料
あじの開き、さばの干ものなど好みの
干もの（ひと口大に切る）
......................................... 各1枚

作りかた
オーブンシートを敷いた黒皿に並べての
せる。

ひとくち塩鮭

材料
甘塩鮭（1切れ100gのもの）
..........................................1切れ

作りかた
鮭は４つに切って、オーブンシート
を敷いた黒皿に並べてのせる。

材料（4本分）
テンぺ（1cm巾の細切り）......... 40g
プロセスチーズ（1cm巾の細切り）
.......................................... 40g

大葉 ....................................... ４枚
春巻き用皮（市販のもの、半分に切り
4枚にする）...............................２枚
サラダ油.............................大さじ
小麦粉（薄力粉）.............大さじ
水................................大さじA

１
２

1

2

材料（2個分）
キャベツ（粗めのせん切り）
.......................................... 80g

パプリカ（せん切り）................ 適量
ベーコン（1cm巾に切る）........... 1枚
塩、こしょう.........................各少々
サラダ油 ............................小さじ１

作りかた
オーブンシートを敷いた黒皿に板麩を置
き、ピザソースを塗り　　を並べて軽く
塩、こしょうをし、チーズとオリーブを
散らす。

材料（2個分）
板麩........................................ 2枚
ピザソース（市販のもの）.......... 適量
玉ねぎ、ピーマン............ 各適量
ベーコン、えのきだけ ......各適量
パプリカ............................適量

スタッフドオリーブ（薄切り）
.............................................2個

ナチュラルチーズ（細かくきざんだもの）
............................................25g

塩、こしょう .........................各少々

A
1

A

A

１
２

１
２

●1回に作れる分量は２人分です。表
示している主菜1品と、副菜２品の
組み合わせです。 他の組合せでは
上手にできません。
●使える容器はマドレーヌ用のかた
めのアルミケースやオーブンシー
ト、アルミホイルです。耐熱容器
を使うときは、高さが３～４cmの
平らな浅めのものを使ってください。

●アルミケースや耐熱容器にサラダ
油かバターを薄くぬってから使う
と、こびりつきが防げます。
●楊枝を使うときは、刺した楊枝が
ヨコになるように並べて加熱し

ます。
●朝食セットのトーストは裏返さな
いため片面（裏面）にしか焼色が
つきません。両面を焼きたいとき

は、トースト　　　　 を参照し

ます。

●加熱が足りなかったときは、で
きあがったものは取り出してか
ら グリル で様子を見ながら加熱
します。

P.111

25朝食セット のコツ

めだま焼き

材料
卵...........................................２個
水.....................................小さじ２
塩、こしょう.........................各少々

作りかた
薄くサラダ油（分量外）をぬったア
ルミケース２枚に卵を割り入れ、水を
ふり、軽く塩、こしょうをして黒皿
にのせる。

すごもり卵

材料
卵...........................................２個
キャベツ（せん切り）...................30g
水.....................................小さじ２
塩、こしょう.........................各少々

作りかた
アルミケース２枚にキャベツをまわ
りに寄せて敷き、まん中に卵を割り
入れ、水（小さじ1）をふり、軽く塩、
こしょうをして黒皿に並べる。
＊キャベツのかわりにゆでたほうれ
ん草（60g）を敷いてもよいでしょう。

副菜（2品選ぶ）

いり卵

材料
卵（ときほぐす）.........................２個
牛乳............................大さじ１
砂糖............................小さじ１
塩.....................................少々

作りかた
卵に　を加えてかき混ぜ、容器に分

け入れ、黒皿にのせる。
加熱後すぐにかき混ぜて、いり卵

状に作る。

ウインナーソーセージのベーコン巻き

材料
ウインナーソーセージ ................4本
ベーコン（半分に切る）...............2枚

作りかた
ウインナーソーセージをベーコンで
巻き、楊枝で止め、アルミケース２
枚に並べ、黒皿にのせる。

A

A1

2

野菜のベーコン巻き

材料
アスパラガス（2本）、かぼちゃ（薄切
り・40g)、エリンギ（2本）、長ねぎ（
本・半分に切る）、パプリカ（ 個

分）、えのきだけ（ 株）のうち好みの
野菜2種類
ベーコン..............................2～4枚
塩、こしょう.........................各少々

作りかた
好みの野菜に軽く塩、こしょうをし
て、ベ－コン　枚、または1枚で巻き、
楊枝で止め、アルミケース２枚にの
せ、黒皿にのせる。

トマトのシーチキンのせ

材料
トマト（1.5cmの厚さの輪切り）

......................................2枚
ツナ(缶詰）......................小　缶
玉ねぎ(薄切り）...................20g
マヨネ－ズ....................小さじ1
塩、こしょう ..................各少々

ドライパセリ（ 参照）..少々
ピザ用チーズ............................適量

作りかた
トマトをアルミケ－ス2枚にのせ、上
に混ぜ合わせた　をのせて広げ、ドラ
イパセリを散らし、チーズをのせ、黒
皿にのせる。

１
４

１
４

１
４

A

１
３

P.80

１
２ A

チーズめだま焼き

ベーコンエッグ

作りかた
水のかわりにピザ用チーズ（約15g）
を散らして焼く。

作りかた
ベーコン（２枚を半分に切る）２切
れをアルミケースに敷いてから焼く。

朝食セット以外では、ときほぐさない卵を、卵だけで加熱しない。
（破裂するおそれがあります。）
※卵を加熱するときは、ときほぐしてから加熱してください。

注意



焼きとり(12串分）

約99kcal減

約1316kcal

※1

※2

カロリーカット値

調理後のカロリー

鶏のハーブ焼き(2枚分）

約370kcal減

約761kcal
※1

※2

カロリーカット値

調理後のカロリー

鶏
の
ハ
ー
ブ
焼
き

136

焼
き
と
り

鶏のハーブ焼き

137

焼きとり

28鶏のハーブ焼き

レ ン ジ
オ ー ブ ン
過熱水蒸気
グ リ ル

オート調理

給水タンク

満水

グリル皿
テーブルプレート

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。

2

1

2

A

28鶏のハーブ焼き

3

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
焼く。

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く。

鶏の三味焼き

鶏手羽先のつけ焼き

●1回に焼ける分量は1～3枚分です。
●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）の原因になり
ます。）

●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。

28鶏のハーブ焼き のコツ

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く。

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く。

鶏のつけ焼き

ピリ辛ウイング

●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。強

鶏のハーブ焼き
標準　　　調理　約25分
ヘルシーアップ 予熱　約 9分

調理　約21分

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

A

P.40

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

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

29焼きとり

レ ン ジ
オ ー ブ ン
過熱水蒸気
グ リ ル

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 29焼きとりで焼く。

塩焼きとり

串焼き
標準　　　　　　調理　約25分
ヘルシーアップ　予熱　約 9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 29焼きとり 仕上がり
調節 強 で焼く。

１
２

１
２

焼きとり
標準　　　　　　調理　約22分
ヘルシーアップ　予熱　約 9分

調理　約19分

１
２

１
４

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を
入れる。

えびとほたての串焼き
材料・作りかた
牛肉をえび（4尾）、ほたて（4個）にか
える。

豚バラ肉の串焼き
材料・作りかた
牛肉を豚バラ肉（3cm角・8個）にかえる。

鶏もも肉の串焼き
材料・作りかた
牛肉を鶏もも肉（1枚・8つに切る）
にかえる。

つけ焼き
材料・作りかた
塩、こしょうを市販のバーベキュー
ソースにかえる。

材料・作りかた
焼きとりの調味料 を塩にかえて焼く。
焼きとりの作りかた を参照して焼く。

1

2

3

3

1

2

3

4

B A

2

B
3

A

B

テーブルプレート

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
標準　　　　　　調理　約24分
ヘルシーアップ　予熱　約 9分

調理　約20分

2

2

3

1

A

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 29
焼きとり仕上がり調節 強 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。

グリル皿

仕上がり調節 強仕上がり調節 強

●分量は
１回に焼ける分量は串焼きは2～6
串、焼きとりは6～12串、豚肉と野
菜の串焼きは4～6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)の原因になります。）
●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。

29焼きとりのコツ

※1 一般調理器と「ヘルシーアップ」で調理
した場合のカロリー比較

※2「ヘルシーアップ」による調理後の食品のカロ
リー（日立調べ）

※1 一般調理器と「ヘルシーアップ」で調理
した場合のカロリー比較

※2「ヘルシーアップ」による調理後の食品のカロ
リー（日立調べ）

P.40

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた



ハンバーグ(4個分）

約405kcal減

約791kcal
※1

※2

カロリーカット値

調理後のカロリー
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き
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●分量は
２～６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。
●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。

30ハンバーグ のコツ

30ハンバーグ

オート調理

給水タンク
満水

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

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800W
約1分20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。
をグリル皿に並べ、テーブルプ

レートに置き、30ハンバーグ で
焼く。

ピーマンの肉づめ
標準　　　　　　調理　約23分
ヘルシーアップ　予熱　約10分

調理　約27分

B

A

2

3

B

1

4

3

2

A

１
２

45

１
２

グリル皿
テーブルプレート

過熱水蒸気
グ リ ル

レンジ 800W
約1分20秒
(下ごしらえ)

P.40

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

材料（4個分）
玉ねぎ（みじん切り）中　個（約100g）
バター ............................... 15g
合びき肉 .......................... 300g
パン粉.............. カップ (約30g)
牛乳 ............................. 大さじ3
卵（ときほぐす）........................ 1個
塩 ............................ 小さじ 弱　
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

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、4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。
をグリル皿に並べ、テーブルプレ
ートに置き、30ハンバーグ で焼く。

約1分50秒

１
２

B

A

Ｂ

2

3

A レンジ 800W

1

4 3

2

いわしのハンバーグ

ビーフハンバーグ
材料・作りかた
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

3 4

１
２

３
４

30ハンバーグ

オート調理

給水タンク
満水

テーブルプレート

レンジ 800W
約1分50秒
(下ごしらえ)

過熱水蒸気
グ リ ル

グリル皿

ハンバーグ
標準　　　　　　調理　約23分
ヘルシーアップ　予熱　約10分

調理　約26分

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

31スペアリブ

レ ン ジ
オ ー ブ ン
過熱水蒸気
グ リ ル

オート調理

給水タンク

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

満水

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

●1回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

31スペアリブ

3

A
１
2

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

材料・作りかた
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

グリル皿

31スペアリブ のコツ

31スペアリブ

テーブルプレート

スペアリブ
標準　　　　　　調理　約29分
ヘルシーアップ　予熱　約10分

調理　約24分

豚の香味焼き
標準　　　　　　調理　約26分
ヘルシーアップ　予熱　約10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。
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。

●1回に焼ける分量は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）の原因になります。）

●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、皿にうつしかえ レンジ 500W 約2分 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 をグリル皿の中央
にのせ、テーブルプレートに置き、
32焼き豚で焼く。

1

2

3

4

A

焼き豚
標準　　　　　　調理　約54分
ヘルシーアップ　予熱　約 8分

調理　約46分

たこ糸を取って薄く切り、器に盛
りつける。

２

材料・作りかた
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

32焼き豚 のコツ

32焼き豚

レ ン ジ
オ ー ブ ン
過熱水蒸気
グ リ ル

オート調理

給水タンク
満水

グリル皿

テーブルプレート

１
２

１
２

材料
豚肩ロース肉（かたまり）........ 約500g
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

A

スペアリブ 焼き豚P.40

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

※1 一般調理器と「ヘルシーアップ」で調理
した場合のカロリー比較

※2「ヘルシーアップ」による調理後の食品のカロ
リー（日立調べ）

※1 一般調理器と「ヘルシーアップ」で調理
した場合のカロリー比較

※2「ヘルシーアップ」による調理後の食品のカロ
リー（日立調べ）

スペアリブ(4人分）

約215kcal減

約2987kcal
※1

※2

カロリーカット値

調理後のカロリー

焼き豚(約500g分）

約230kcal減

約1073kcal

※1

※2

カロリーカット値

調理後のカロリー



ヘルシー天ぷら(10個分）

約134kcal減

約624kcal

カロリーカット値

調理後のカロリー

※1

※2

約180kcal減

約956kcal

カロリーカット値

調理後のカロリー
※1

※2

140 141
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オーブン天ぷら

〔ひとくちメモ〕
● 加熱が足りなかったときは、裏返して
オーブン 予熱無 1段 210℃ で様子を
見ながら加熱します。

材料（12個分）
鶏もも肉（1枚約250gのもの）........ 2枚

しょうゆ ..................... 大さじ2
酒 ........................... 大さじ1
しょうが（すりおろしたもの）... 小さじ1
にんにく（すりおろしたもの）... 小さじ1
こしょう .......................... 少々

片栗粉 ........................... 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。
鶏肉は１枚を６等分して　につけ

込み、15分以上おく。
の汁気を充分にきってから片栗

粉をまぶす。
は余分な片栗粉をたたいて落と

し、皮を上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　　　　　　で加熱する。

3

2

A

1

2

3

A
１
２

１
２

１
２

１
２

鶏のからあげ

4

材料・作りかた
鶏肉をたら（各1切れ約100gのもの4
切れ・ひと口大に切る）に代え、鶏の
からあげを参照して加熱する。

たらのからあげ

材料・作りかた
鶏肉を豚バラ肉400g（1.5cm厚さで
ひと口大・12切れ）にかえ、鶏のから
あげを参照して加熱する。

豚のからあげ

レ ン ジ
オ ー ブ ン
過熱水蒸気
グ リ ル

オート調理

給水タンク
満水

33鶏のからあげ　

グリル皿

テーブルプレート

標準　　　　　　調理　約26分
ヘルシーアップ　予熱　約10分

調理　約27分

鶏のからあげ

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
豚ヒレ肉は16等分に切り、塩、こ

しょうをする。
に小麦粉、卵、煎りパン粉の順

につける。
をグリル皿の中央に寄せて並べ、

テーブルプレートに置き
で加熱する。

3

材料（16個分）
豚ヒレ肉（かたまり）.................. 400g
塩、こしょう ....................... 各少々
煎りパン粉（パン粉60g、オリーブ油またはひま
わり油大さじ１強で作る）.................. 適量
小麦粉（薄力粉）................ 大さじ２強
卵（ときほぐす）........................... 1個

2

1

2

3

4

33鶏のからあげ

ヘルシーとんかつ
材料・作りかた
ヒレ肉の代わりに豚ロース肉（１枚
約100gのもの・4枚）を使い、同様
に加熱する。

チキンカツ
材料・作りかた
ヒレ肉の代わりに鶏ササミ（4本）を
3等分にし、同様に加熱する。

ヒレカツ
標準　　　　　　調理　約26分
ヘルシーアップ　予熱　約10分

調理　約27分

●分量は
表示の分量の0.8～1.3倍量です。
●汁気は充分にきって
衣をつける前の材料の汁気は、ペーパ
ータオルなどでふきとってください。
●骨付きの鶏肉は
仕上がり調節を　 にします。

33鶏のからあげ のコツ

●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
イルは使わないでください。
（火花（スパーク）のおそれ）
●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。

強

33鶏のからあげ

P.40

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた P.40

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

煎りパン粉の作りかた
フライパンにパン粉とオリーブ油ま
たはひまわり油を入れ、中火で煎り、
こがさないように途中でこまめにゆ
すって煎る。

水気をきったきすと野菜に小麦粉、
卵、 の順につける。

きすは皮を上にして、野菜と一緒に
グリル皿の中央に寄せて並べ、テーブ
ルプレートに置き　　　　　　　で加
熱する。

材料（10個分）
きす（開いたもの）........... 4枚（約100g)
かぼちゃ、さつまいも、れんこんの薄切り
.......................... 各2枚（約150g)

小麦粉（薄力粉）................ 大さじ１強
卵（ときほぐす）......................... 個
天かす ................................ 約60g

4

１
２

34オーブン天ぷら

材料・作りかた
きすのかわりにえび、いか、あなごに
代える。

えび・いか・あなごの天ぷら

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
天かすをビニール袋に入れ、めん

棒で細かく砕く。

1

2

2

3

オ ー ブ ン
過熱水蒸気
グ リ ル

オート調理

給水タンク
満水

34オーブン天ぷら

グリル皿

テーブルプレート

ヘルシー天ぷら
（きす・かぼちゃ・さつま
いも・れんこんの天ぷら）

標準 調理　約18分
ヘルシーアップ　予熱　約 8分

調理　約17分

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
えびは尾と一節を残して殻をむき、

背わたを取る。 は合わせておく。
えびに塩、こしょうをし、小麦粉、

卵、 の順につける。
をグリル皿の中央に寄せて並べ、

テーブルプレートに置き
で加熱する。

3

材料（12本分）
大正えび（またはブラックタイガー）

...................................... 12尾
小麦粉（薄力粉）................... 大さじ２
卵（ときほぐす）.......................... 1個
塩、こしょう ....................... 各少々
煎りパン粉（パン粉60g、オリーブ油または　　
ひまわり油大さじ１強で作る）......... 適量
パセリ（みじん切り）.............. 少々

1

2

3

4

34オーブン天ぷ

A

A

A

白身魚のフライ
材料・作りかた
白身魚の切り身（１切れ約100gのも
の・4切れ）を3等分に切って、エビ
フライの作りかたと同様に加熱する。

かきフライ
材料・作りかた
かき（むき身・8～12個）は薄い塩水
でサッと洗って水気をきり、エビフ
ライの作りかたと同様に加熱する。

エビフライ
標準　　　　　　調理　約18分
ヘルシーアップ　予熱　約 8分

調理　約17分

34オーブン天ぷら のコツ
●1回に作れる分量は
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
オーブン 予熱無 1段 180℃　で
様子を見ながら加熱します。

●冷めた天ぷらのあたためは
であたためます。

●油は使わない
衣は天かすを使います。

●材料の大きさ、厚さはそろえて
大きさは同じくらいのものを使います。
かぼちゃやさつまいもなどの野菜は、
５mmくらいの厚さに切ります。

4天ぷらあたため

※1 一般調理器と「ヘルシーアップ」で調理
した場合のカロリー比較

※2「ヘルシーアップ」による調理後の食品のカロ
リー（日立調べ）

※1 一般調理器と「ヘルシーアップ」で調理
した場合のカロリー比較

※2「ヘルシーアップ」による調理後の食品のカロ
リー（日立調べ）

鶏のからあげ(12個分）

ら
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スチームあたため

3スチームあたためのコツ
●コツとポイント
●冷凍のごはんや調理済み冷凍のお
総菜は上手にあたたまりません。

を使ってください。2解凍あたため

P.31

ごはんのあたため
加熱時間の目安　1杯（約150g）約1分30秒

材料
シューマイや焼きそばなど
.............................. 100～500g

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
ラップなどのおおいをしないで

であたためる。

1

2

3スチームあたため

天ぷらのあたため

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
1

ラップなどの包装をはずし、グリ
ル皿の中央に重ならないように寄せて
並べ、テーブルプレートに置き

で加熱する。

2

らあたため

加熱時間の目安　　200gで約12分30秒

4天ぷ

お総菜のあたため
加熱時間の目安 1人分（約200g）約2分30秒

レ ン ジ
スチーム

オート調理

給水タンク

満水
3スチームあたため

オーブン
過熱水蒸気

グ リ ル

オート調理

給水タンク

満水
4天ぷらあたため

材料
天ぷらまたはフライ
.............................. 100～500g

材料
冷やごはん.............. 1杯（約150g）

4天ぷらのあたためのコツ
●冷凍の揚げものはあたためること
ができません。
●100g未満のあたためはできません。
●天ぷらなど加熱後に底面がベタつ
くときはペーパータオルなどで油分
をとります。

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
1

ラップなどのおおいをしないで
であたためる。

2

チームあたため
3ス

テーブルプレート
グリル皿

テーブルプレート

143

種　　類

1あたため

インスタント食品

ラーメン・ヌードルなど
（発泡スチロールや袋入り）

カップまたは袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移します。
水の量はめんが水面から出ないように400～500mLを入れて図
のようにラップをします。
●調味料は食品メーカーの指示に従って加えます。
●容器は、めんが水面から出ない大きさのも
のを使います。

●加熱後、よくかき混ぜます。

作りかたとコツ 加熱時間

カレー・丼ものの具など
（アルミパックのレトルト食品）

袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラップまたはふ
たをします。
●加熱後、よくかき混ぜます。
●おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。
※いかやえび、丸ごとのマッシュルームやきくらげなどが入ってい
るもの、カレーなどとろみのあるものは、飛び散ることがありま
す。 (丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除き、加熱後加　
えます。)

ごはんものなど
（真空パック食品）

袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしてから
ラップまたはふたをします。
●加熱後、よくかき混ぜます。
●パックのまま加熱するときは食品メーカーの指示に従い、穴をあ
けたり一部シールをはがしたりしてから、加熱室のテーブルプレ
ートの中央に置いて、手動調理で加熱します。

●加熱時間は、食品メーカーの指示時間を目安にして様子を見なが
ら加熱します。

●市販のおにぎりをあたためるとき

1あたため

カップめん（標準量）

袋入りラーメン

レンジ 800W

レンジ 800W

3～4分

5～6分

破裂防止のため
1cmくらい
あける

P.26

＊パッケージに電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目安に加熱してください。
＊加熱時間は、レンジ 800W の目安時間です。 （1mL＝1cc）

牛乳はマグカップまたはコップに入
れて または　　　　であた
ためる。
〔ひとくちメモ〕
●牛乳のあたためのコツ
● 39牛乳 はわがや流あたため

ホットチョコレート お酒のあたため

作りかた
牛乳はマグカップやコップに入れ

ておく。
小さめの容器に板チョコを割り入

れ、はちみつと　の牛乳大さじ２を
加えて レンジ 200W 2分～2分20秒
加熱してとかし、よくかきまぜる。

を　に加えよくかきまぜてから
または　　　　仕上がり調節

強 であたためてかきまぜる。

1

2

13 2

1

5牛乳

のみもの・インスタント食品

加熱時間の目安
（200mL）約1分30秒

加熱時間の目安（徳利・130mL）40～50秒
（コップ・180mL）50秒～1分加熱時間の目安

約3分

5牛乳 40お酒

強仕上がり調節

P.31

レ ン ジ

オート調理

給水タンク
空

レ ン ジ

オート調理

給水タンク
空40お酒

牛乳のあたため

レ ン ジ

オート調理

給水タンク
空

5 牛乳

材料
牛乳 ................................. カップ1
チョコレート（板チョコ）.......... 30g
はちみつ ......................... 小さじ １

２

お酒はコップまたは徳利に入れて　　　
であたためる。

〔ひとくちメモ〕
●徳利であたためるときは、くびれた部
分より1cmほど下くらいまで入れます。
●びん詰めのお酒は、栓を抜いてからあ
たためます。

40お酒 を上手にあたためるコツ
●1回にあたためられる分量は1本です。
●テーブルプレートの中央に置いて
加熱します。

● 1あたため ではあつくなりすぎます。
●仕上がりがぬるかったときは レンジ
800W で様子を見ながら加熱します。

39牛乳
5 牛乳
39牛乳

39牛乳

39牛乳

テーブルプレート テーブルプレート テーブルプレート

P.32～35

レンジ 200W
2分～2分20秒
(下ごしらえ)
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さくいん（あいうえお順）
MRO－FV300

パーパオジー

さ
く
い
ん

赤魚の干もの・・・・・・・・95
あさりの酒蒸し・・・・103
あさりのワイン蒸し
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・103
あじの開き・・・・・・・・・95
あじのみりん風味・・・　95
アスパラガスの串焼き
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・86
アップルクーヘン・・・　68
アップルパイ・・・・・・122
アップルパン・・・・・132
あなごの天ぷら・・・141
油で揚げないカレーパン
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・111
油を使わない野菜の素焼き
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・86
あべ川もち・・・・・・・・124
アーモンドクッキー・・121

いかの天ぷら・・・・141
いそべ巻き ・・・・・・　124
イタリアンサラダ・・　85
いちごジャム・・・・・122
いちごともものピザ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・92
いちごのドライフルーツ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80
いちごのマイ・コンフィチュール
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・83
いり卵・・・・・・・・・・・・134
煎りパン粉の作りかた
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・141
いわしのハンバーグ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・138
いわしの丸干し・・・・・95
インスタント食品・・142

ウィーン風カツレツ・・・　69
ウィンナーシュニッツェル
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・69
ウインナーソーセージのベーコン巻き
・・・・・・・・・・・・・・・・・・134
うど皮のきんぴら
・・・・・・・・・・・・・・・・・・107

エクレア ・・・・・・・・・　127
えびとほたての串焼き
・・・・・・・・・・・・・・・・・・137

えびのケチャップ煮
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・106
海老のセビッチェ・・・75
えびの天ぷら・・・・・141
えびのドリア・・・・・・・90
エビフライ・・・・・・・・・141
エンパナーダ ・・・・・・75

おこわ・・・・・・・・・・・・・109
お酒のあたため ・・・142
お総菜のあたため・・143
オニオングラタンスープ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・67
オーブンオムレツ・・・89
オーブン天ぷら・・・・141
オレンジゼリー ・・・124
オレンジのマイ・コンフィチュール
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・83

かきフライ・・・・・・・・141
果菜・・・・・・・・・・・・・・・84
カスタードクリーム
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・127
カスピ海ヨーグルト
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・82
型抜きクッキー ・・・121
かつおの照り焼き・・・94
かぶとウィンナーのスープ煮
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・131
カプチーノシフォンケーキ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・117
かぼちゃの串焼き・・86
かぼちゃのココナッツミルク煮
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・73
かぼちゃのスープ・・108
かぼちゃの天ぷら・・141
かぼちゃの含め煮・・105
かぼちゃのプリン・・・1126
カポナータ・・・・・・・・・　67
かますの香草焼き・・97
カラメルケーキ ・・・119
カレー（レトルト食品）
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・142
カレーパン・・・・・・・・111
かんたんあんパン・・111
かんたん板麩ピザ・・135
かんたん炒めもの・・135
かんたんうぐいすパン・・111
かんたんクリームパン・・111

かんたんチャーハン・・133
かんたん肉まん・・・・103
かんたんパン・・・・・110
かんたん干もの・・・135
かんたん蒸しパン・・126
かんたんもちピザ・・133
かんたん焼きそば
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・133

キウイのドライフルーツ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80
キウイのマイ・コンフィチュール
・・・・・・・・・・・・・・・・・・　83
菊花シューマイ・・・・102
きすの天ぷら・・・・・・・141
きぬかつぎ・・・・・・・・・　85
きのこのキッシュ・・・91
黄身だけプリン・・・・・70
キャベツの皮シューマイ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・101
キャベツの酢づけ・・84
キャロットケーキ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・117
牛肉とピーマンの細切り炒め
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・99
牛乳のあたため・・・・142
きゅうりのしょうゆづけ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・81
魚介のケチャップ煮
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・106
キョフテ・・・・・・・・・・・70
切りもち・・・・・・・・・・124
金目鯛の豆鼓蒸し・・・73

空也蒸し・・・・・・・・・・100
串焼き・・・・・・・・・・・・137
クスクス・・・・・・・・・・・70
クーぺ・・・・・・・・・・・112
グラタン・・・・・・・・・・・88
グラハムパン・・・・・111
グリーンピースのスープ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・108
クリスピーピザ・・・・・92
グレービーソース・・・　93
グレープゼリー・・・　124
黒豆・・・・・・・・・・・・・・・106

黄金いも・・・・・・・・・・125

ココアシフォンケーキ
・・・・・・・・・・・・・・・・・ 116
五穀ごはん・・・・・・・・109
ココナッツミルクのマイ・コンフィチュール
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　83
ごはん（インスタント食品）
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・142
ごはん（炊飯）・・・・・109
ごはんのあたため・・143
ごはんもの ・・・・・・109
コーヒーゼリー・・・124
ごぼうサラダ ・・・・・・　85
小松菜と油揚げのかんたん煮
・・・・・・・・・・・・・・・・・・　107
根菜・・・・・・・・・・・・・・・84
コンフィチュール・・・83

鮭のテリーヌ・・・・・・・79
鮭のムニエル・・・・・・・97
鮭の冷製・・・・・・・・・・106
ささみロール・・・・・・・96
さつまいもの天ぷら
・・・・・・・・・・・・・・・・・・　141
さといもの含め煮・・105
さばのごま焼き・・・・・95
さばの照り焼き・・・・・94
さばのトマトソース煮
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・106
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ん

さくいん（あいうえお順）

★本体内部には高圧配線がしてありますので、ご家庭での修理はおやめください。

保
証
と
ア
フ
タ
ー
サ
ー
ビ
ス

ご
相
談
窓
口

に従って調べていただき、なお異常のあると
きは、ご使用を中止し、必ず電源プラグを抜いてから、
お買い上げの販売店にご相談ください。

■連絡していただきたい内容

※銘板は本体右側面にあります。

■保証期間中は
修理に際しましては保証書をご提示ください。
保証書の規定に従って、販売店が修理させていただきます。

■保証期間が過ぎているときは
修理すれば使用できる場合には、ご希望により修理させ
ていただきます。

訪問ご希望日
電 話 番 号
お 名 前
ご 住 所
故 障 の 状 況
お 買 い 上 げ 日
形 名

修理を依頼されるときは 出張修理

品 名 日立過熱水蒸気オーブンレンジ
（銘板に書いてあります）

年　　月　　日
（できるだけ具体的に）
（付近の目印等も併せてお知らせください）

修理料金のしくみ
修理料金＝技術料＋部品代＋出張料です。

技術料

診断、部品交換、調整、修理完了時の点検など
の作業にかかる費用です。技術者の人件費、技
術教育費、測定機器などの設備費、一般管理費
等が含まれます。

部品代 修理に使用した部品代金です。その他修理に付
帯する部材等を含む場合もあります。

出張料
商品のある場所へ技術者を派遣する場合の費用で
す。別途、駐車料金をいただく場合があります。

保証とアフターサービス

ご不明な点や修理に関するご相談は
修理に関するご相談並びにご不明な点は、お買い上げの
販売店または、「ご相談窓口」（下記）にお問い合わせくだ
さい。

保証書（別添）
保証書は、必ず「お買い上げ日・販売店名」などの記入を
お確かめのうえ販売店から受け取っていただき、内容を
よくお読みの後、大切に保存してください。
●保証期間は、お買い上げの日から1年です。
●ただし、マグネトロンについては2年です。

ご転居されるときは
ご転居によりお買い上げの販売店のアフターサービスを
受けられなくなる場合は、前もって販売店にご相談くだ
さい。ご転居先での日立の家電品取扱店を紹介させてい
ただきます。
●この過熱水蒸気オーブンレンジは、電源周波数が　
50Hz・60Hzどちらの地域でもご使用になれます。
（部品交換の必要はありません。）
●ご転居されたり、移動したりした場合には、必ず販
売店または電気工事店に依頼して、アースの取り付
け直しを行ってからご使用ください。

補修用性能部品の保有期間
当社はこの過熱水蒸気オーブンレンジの補修用性能部品
を、製造打ち切り後8年保有しています。
補修用性能部品とは、その商品の機能を維持するために
必要な部品です。

P.11

P.59～61

「ご相談窓口」 （家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示）
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