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とんカツとんカツ

「安全上のご注意」　　 をお読みいただき、
  正しくお使いください。

このたびは日立オーブンレンジをお買い上げいただき、
まことにありがとうございました。
このクッキングガイドをよくお読みになり、正しく
お使いください。
お読みになったあとは、保証書とともに大切に保管して
ください。

日日立立オオーーブブンンレンジレンジ

ホームページから以下の
サービスがご利用いた
だけます。
詳しくは（→P.88）

お客様サポート

レシピ検索
お知らせ
お問い合わせ

日立の家電品

家電品の登録※1

よくあるご質問

※1　お客様サポートへの会員登録が必要です。

P.　　　8～14　



「日立の家電品お客様サポート」の利用
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計量
食品名

小さじ
（5mL）

大さじ
（15mL）

カップ
（200mL）

水・酢・酒 5 15 200
しょうゆ・みりん・みそ 6 18 230
食塩 6 18 240
砂糖（上白糖）・片栗粉 3 9 130
小麦粉（薄力粉） 3 9 110
小麦粉（強力粉） 3 9 110
パン粉 1 3 40
粉ゼラチン 3 9 130
トマトケチャップ 5 15 230

計量
食品名

小さじ
（5mL）

大さじ
（15mL）

カップ
（200mL）

トマトピューレ 5 15 210
ウスターソース 6 18 240
マヨネーズ 4 12 190
粉チーズ 2 6 90
生クリーム 5 15 200
油・バター・ラード 4 12 180

ラードは170

ココア 2 6 90
白米 ー ー 160
炊きたてごはん ー ー 120

料理集本文に記載している はオートメニューを示し、 は手動メニューを示します。

標 準計量カップ・スプーンでの質量表（単位g） （1mL=1cc）

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

本書に使用してい
る計量カップ・ス
プーンでの質量
（重量）は表の通
りです。

●印は「オート調理」で調理できます料
理
集
も
く
じ ヨーグルト

　ヨーグルト･････････････････････････････････ 87
　ヨーグルトソース･･･････････････････････････ 87

トースト・パン・ピザ
　トースト･･･････････････････････････････････ 83
　バターロール（ロールパン） ･･････････････････ 84
●ピザ（パン生地） ････････････････････････････ 85
●シーフードピザ･････････････････････････････ 86
　市販のピザ･････････････････････････････････ 86

スイーツ
●スポンジケーキ（デコレーションケーキ） ･･････ 77
　スフレチーズケーキ･････････････････････････ 78
　ロールケーキ（プレーン） ････････････････････ 79
　シフォンケーキ（プレーン） ･･････････････････ 80
　型抜きクッキー･････････････････････････････ 81
　絞り出しクッキー･･･････････････････････････ 81
　アーモンドクッキー･････････････････････････ 81
　マドレーヌ･････････････････････････････････ 81
　マフィン･･･････････････････････････････････ 82
　シュークリーム･････････････････････････････ 82
　カスタードクリーム･････････････････････････ 83

煮物・汁物
　筑前煮･････････････････････････････････････ 76
　とん汁･････････････････････････････････････ 76
　けんちん汁･････････････････････････････････ 76

ごはん物・麺
　炊飯（ごはん） ･･････････････････････････････ 74
　赤飯（おこわ） ･･････････････････････････････ 75
　トマトとベーコンのスープパスタ･････････････ 75

揚げ物（ノンフライ）
●鶏のから揚げ･･･････････････････････････････ 69
●チキン南蛮･････････････････････････････････ 69
●とんカツ･･･････････････････････････････････ 70
　煎りパン粉･････････････････････････････････ 70
●ポテトコロッケ･････････････････････････････ 70
●あじフライ･････････････････････････････････ 71
●いわしフライ･･･････････････････････････････ 71
●えびフライ･････････････････････････････････ 71
●いかリングフライ･･･････････････････････････ 71
●えびの天ぷら･･･････････････････････････････ 72
●魚介の天ぷら･･･････････････････････････････ 72
●野菜の天ぷら･･･････････････････････････････ 72
●メンチカツ･････････････････････････････････ 72
　ハムカツ･･･････････････････････････････････ 73
　ヒレカツ･･･････････････････････････････････ 73
　くしカツ･･･････････････････････････････････ 73
　かき揚げ･･･････････････････････････････････ 74

蒸し物
●茶わん蒸し･････････････････････････････････ 66
●手作り豆腐･････････････････････････････････ 67
　白身魚の姿蒸し･････････････････････････････ 68
　鶏の簡単蒸し･･･････････････････････････････ 68
　香味ソース･････････････････････････････････ 68
　梅肉ソース･････････････････････････････････ 68

　標準計量カップ・スプーンでの質量表･････････ 55

焼き物
●ハンバーグ･････････････････････････････････ 59
　焼き豚･････････････････････････････････････ 60
●鶏のハーブ焼き･････････････････････････････ 60
　チキンソテー･･･････････････････････････････ 60
　焼きとり･･･････････････････････････････････ 61
●焼きいも･･･････････････････････････････････ 61
●ベークドポテト･････････････････････････････ 61
●マカロニグラタン･･･････････････････････････ 62
　市販の冷凍グラタン･････････････････････････ 62
●えびのドリア･･･････････････････････････････ 63
●ラザニア･･･････････････････････････････････ 63
　ベーコンと玉ねぎのキッシュ･････････････････ 63
　ホワイトソース･････････････････････････････ 63
　塩ざけ･････････････････････････････････････ 64
　さけのムニエル･････････････････････････････ 64
　さけのホイル焼き･･･････････････････････････ 64

10分メニュー
●あさりの酒蒸し･････････････････････････････ 58
●簡単肉じゃが･･･････････････････････････････ 58
●肉豆腐･････････････････････････････････････ 58
●きんぴらごぼう･････････････････････････････ 59

ゆで物
●ほうれん草のおひたし･･･････････････････････ 57
●イタリアンサラダ･･･････････････････････････ 57

あたため
●カレー・丼物の具
　（アルミパックのレトルト食品）･･･････････････ 56
　ラーメン・ヌードル
　（発泡スチロールカップまたは袋入り）･････････ 56
●飲み物・牛乳･･･････････････････････････････ 56
●酒かん･････････････････････････････････････ 56
●フライあたため･････････････････････････････ 56

いため物
●焼きそば･･･････････････････････････････････ 65
●チンジャオロウスー
　（牛肉とピーマンの細切りいため） ･･････････････ 65
●ゴーヤーチャンプルー･･･････････････････････ 65
●ホイコウロウ
　（豚肉とキャベツの辛みそいため）･････････････ 66

＊本掲載の料理集はカラーになっておりますが、製品に付属されているものはカラーではありません。
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ほうれん草のおひたし

材料 4人分
ほうれん草 200g
糸がつお、しょうゆ 各適量

作りかた

❶ ほうれん草は洗って水けを切
らずに、根元の太い物は十
文字に切り込みを入れる。

❷ 葉先と根元を交互にしてラッ
プでぴったりと包む。

❸ ②をテーブルプレートの中央に置き 解凍・下ゆで
29 葉・果菜（グラム）で加熱し、水に取ってアク抜きと色
止めをする。器に盛り、糸がつおをのせ、しょうゆを添える。

ゆで物のコツ
●料理に合わせた下ごしらえを
葉菜、果菜、花菜類の根の太い物には、十文字の切り目
を入れたり、房になっている物は小房に分けます。
根菜類は、同じ大きさに切りそろえたり、なるべく同じ
大きさの物を選びます。

●材料に合ったアク抜きを
ほうれん草などは、加熱後すぐに水に取ります。なすや、
カリフラワーなどは、加熱前に薄い塩水や酢水にさらし
てアク抜きをします。

●水けを切らずにラップでぴったり包み、テーブルプ
レートに直接置いて加熱する
皿などは使いません。

●加熱が足りなかったときは
レンジ 600W で様子を見ながら加熱します。 P.36、37

29
応用

「29 葉・果菜（グラム）の使いかた」 P.28、29

イタリアンサラダ30
応用

材料 4人分
さやいんげん
（ゆでた物、半分に切る） 200g

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

A

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

オリーブ油 カップ
レモン（くし形切り） 適量

作りかた

❶ じゃがいもは、きれいに洗い、水けを切ら
ずに、皮ごとラップでぴったりと包む。

❷ ①をテーブルプレートの中央に置き 解凍・下ゆで
30根菜（グラム）で加熱し、熱いうちに皮をむき、厚さ
1cmの半月切りにする。

❸ ボウルにAを合わせて入れ、かき混ぜながらオリーブ油を
加えてドレッシングを作る。

❹ 材料すべてを③のドレッシングであえて皿に盛り、レモンを
飾る。

「30根菜（グラム）の使いかた」 P.28、29

ゆで物

使用付属品

加熱時間の目安
（1本・180mL）

約50秒

メニュー選択ボタン

加熱時間の目安
加熱 約3分

使用付属品メニュー選択ボタン

加熱時間の目安
加熱 約8分

使用付属品メニュー選択ボタン

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

あ
た
た
め

ゆ
で
物

あたため
カレー・丼物の具
（アルミパックのレトルト食品）

1
応用 酒かん3

オート

●　おかゆなどは、加熱後 1～ 2分おく
と柔らかくなります。

●　えびやいか、丸ごとのマッシュルームや
きくらげなどが入っている物、カレー
などとろみのある物は、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。）

作りかた

❶ お酒はコップまたは徳利に入れて
テーブルプレートの中央に置き
デイリー 3酒かん（本数）で本数を
セットして加熱する。

作りかた

❶ ラップなどの包装を外し、黒皿
に直接またはオーブンシートを敷
いて、中央に重ならないように寄
せて並べ、上段に入れ デイリー
6フライあたため で加熱する。

作りかた

❶ パックまたは袋から具を取り出し
て深めの陶磁器や耐熱容器に移し
てよくかき混ぜ、かるくラップを
し、テーブルプレートの中央に置き
1おかず・ごはんで加熱する。

❷ 加熱後、よくかき混ぜる。

酒かんのコツ
●1回にあたためられる分量は
1～4本（杯）180～720mLです。

●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。

●2本以上の場合は
テーブルプレートの中央に寄せて
置きます。

● 1おかず・ごはん では熱くなり過
ぎます

●ぬるかったときは
レンジ 600W であたため加減を見
ながら加熱します。 P.36、37

ラーメン・ヌードル
（発泡スチロールカップ
または袋入り）

手動

作りかた

❶ カップまたは袋から麺を取り出して
陶磁器や耐熱容器に移す。

❷ 麺が水面から出ないように水（400
～ 500mL）を入れて図のように
ラップをし、テーブルプレートの
中央に置きレンジ600W 5～7分
で加熱する。

❸ 加熱後、よくかき混ぜ食品メーカー
の指示に従って調味料を加えてよく
かき混ぜる。

破裂防止のため
1cmくらい
開ける

1cm

●　飲み物の上手なあたためかた P.24 ●　酒かんの上手なあたためかた P.24

飲み物・牛乳

フライあたため

2

6

オート

オート

作りかた

❶ 牛乳はマグカップやコップに入れ
てテーブルプレートの中央に置き
デイリー 2飲み物・牛乳（杯数）で
杯数をセットして加熱する。

〔ひとくちメモ〕
● 6フライあたため のコツ P.30

材料
フライまたは天ぷら 100～ 500g

メニュー選択ボタン 使用付属品

黒皿は使用できません

使用付属品

加熱時間の目安

メニュー選択ボタン

黒皿は使用できません 黒皿は使用できません

使用付属品

黒皿上段加熱時間の目安
（200g）
約12分

メニュー選択ボタン

黒皿は使用できません 黒皿は使用できません

レンジ600W
5～7分

メニュー選択ボタン 使用付属品

黒皿は使用できません

（1杯・200mL）
約1分30秒
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材料 3人分
牛バラ薄切り肉 200g

木綿豆腐
2 3丁

（約200g）
長ねぎ 70g
えのきだけ 100g
糸こんにゃく（白色の物） 100g

A

砂糖 大さじ2
しょうゆ 大さじ3
酒 大さじ1
だし汁 カップ

作りかた

❶ 豆腐は水切りをして9等分する。

❷ えのきだけは石づきを切ってほぐ
し、長ねぎは5mm幅のナナメ切り
にする。

❸ 大きくて深めの耐熱ガラスボウルに
牛肉と糸こんにゃくを離して材料を
すべて並べ、合わせたAをかける。

❹ ③にオーブンシートで落としぶた（肉
豆腐のコツ参照）をし、かるくラッ
プをしてテーブルプレートの中央に
置き10分メニュー 26肉豆腐 で加
熱する。加熱後、かき混ぜる。

肉豆腐

〔ひとくちメモ〕
●　肉豆腐は 2人分も作ることができま
す。 10分メニュー 26 肉豆腐 少人数
で加熱してください。

作りかた

❶ あさりは３％の食塩水（分量外）に
３時間から半日、暗く涼しい場所に
おいて、砂をはかせる。

❷ 殻と殻をこすり合わせてよく洗い、
深めの皿の上に並べ、酒をかけてバ
ターを散らし、かるくラップをする。

❸ ②をテーブルプレートの中央に置き
10分メニュー 24 あさりの酒蒸し
で加熱する。

❹ 加熱後、パセリをふる。

あさりの酒蒸し24
オート

焼き物
簡単肉じゃが25

オート きんぴらごぼう

使用付属品

加熱時間の目安
加熱 約6分

メニュー選択ボタン

使用付属品

加熱時間の目安
加熱 約10分

メニュー選択ボタン

黒皿は使用できません

黒皿は使用できません

26
オート

使用付属品

加熱時間の目安
加熱 約10分

メニュー選択ボタン

黒皿は使用できません

使用付属品

加熱時間の目安
加熱 約10分

メニュー選択ボタン

黒皿は使用できません

あさりの酒蒸し、簡単肉じゃが、肉豆腐のコツ

●1回に作れる分量は
あさりの酒蒸し ､簡単肉じゃがは1
～2人分、肉豆腐は2～3人分です。

●表示以外の分量は
10分以内の加熱で作るレシピのため
うまく加熱されません。食品を容器
に入れてかるくラップしレンジ 500W
で様子を見ながら加熱します。

P.36、37

●容器は
直径約25cm（内径約22.5cm）、深さ
約10cmの広
口耐熱ガラス
ボウルが適し
ています。

●材料は
大きさをなるべくそろえて均一に加熱
されるようにします。

作りかた

❶ 大きくて深めの耐熱ガラスボウルに
Aを入れ、合わせたBを加える。

❷ オーブンシートで落としぶた（簡単肉
じゃがのコツ参照）をし、かるくラッ
プをしてテーブルプレートの中央に
置き10分メニュー 25 簡単肉じゃが
で加熱する。

❸ 加熱後、取り出してかるくかき混ぜ
てから約10分おき、味をしみ込ま
せる。 

●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、オーブンシート
を容器の大きさよりひとまわり小さ
く丸形に切り、十文字の切り目を入
れた物を使います。
●加熱が足りなかったときは
レンジ 500W で様子を見ながら加
熱します。 P.36、37

〔ひとくちメモ〕
●　簡単肉じゃがは1人分も作ることがで
きます。10分メニュー 25簡単肉じゃが
少人数で加熱してください。

材料 2人分

A

牛バラ薄切り肉
（ひとくち大に切る） 80g

じゃがいも
（3cm角に切る） 100g

にんじん
（5mmの半月切り） 75g

玉ねぎ（薄切り） 50g
生しいたけ（石づきを取
り、4つに切る） 2枚

B
めんつゆ（市販の物） 大さじ2
みりん 小さじ1
水 大さじ1 作りかた

❶ 大きくて深めの耐熱ガラスボウルに
ごぼうとピーマン、にんじんを入れ、
合わせたAを加えて混ぜる。

❷ ①にオーブンシートで落としぶた（肉
豆腐のコツ参照）をし、テーブルプ
レートの中央に置き10分メニュー
26肉豆腐 で加熱する。

❸ 加熱後、落としぶたを取って、かき
混ぜる。

材料 3人分
ごぼう（せん切りにし、
酢水につける） 100g

ピーマン（せん切り） 1個
にんじん（せん切り） 30g

AA

砂糖 大さじ1１２
しょうゆ 大さじ1
塩 小さじ1 3
酒 大さじ2
みりん 大さじ2 3
ごま油 小さじ1

〔ひとくちメモ〕
●　砂をはかせるときの水の量はあさりが
半分つかる程度にします。あさりが呼
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。

●　あさりの酒蒸しは1人分も作ることが
できます。10分メニュー
24あさりの酒蒸し 少人数で加熱してく
ださい。

材料 2人分
あさり（殻つき） 約300g
酒 カップ１ ４
バター 小さじ1
パセリ（みじん切り）  少々

お願い

ハンバーグのコツ
●1回に焼ける分量は
2～ 4人分です。

●生地の作りかたは
ねらないようによくかき混ぜ、空気抜
きをしてから形を作って加熱すると、
柔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。厚さは1.5 ～
2cmにします。

●並べかたは

● 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。 P.39

●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。

●調理後の加熱室の油汚れや臭
いが気になるときは 脱臭 で加
熱してください P.47

●臭いが気になるときは、換気扇
を回してください

●ドアの周りから蒸気や煙が出
る場合がありますが、故障で
はありません

　　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

4人分2人分

ハンバーグ

材料 4人分（4個）

A 玉ねぎ（みじん切り） 中 個
（約100g）

バター 15g

B

合びき肉 300g

パン粉 カップ
（約30g）

牛乳 大さじ3
卵（溶きほぐす） 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

❶ 耐熱容器に Aを入れレンジ600W
約2分30秒で加熱する。

❷ あら熱を取り、Bを加えてよく混ぜ、
4等分する。

❸ 手にサラダ油（分量外）をつけ、②
を片手に数回たたきつけて空気を抜
き、厚さ1.5～2cmの小判形にし
て中央をくぼませる。

❹ 黒皿にアルミホイルを敷いて③を
ハンバーグのコツの並べかたを参
照して並べ、上段に入れ デイリー
14 ハンバーグ で加熱する。

❺ 加熱後、皿に盛り、トマトケチャッ
プとウスターソースをよく混ぜ合わ
せてかける。

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

使用付属品

黒皿上段加熱時間の目安

加熱 約26分

メニュー選択ボタン

（下ごしらえ）では黒皿
は使用できません

〔ひとくちメモ〕
●　ハンバーグは2人分も作ることができ
ます。デイリー 14 ハンバーグ 少人数
で加熱してください。

アルミホイル

14
オート

26
応用

10
分
メ
ニ
ュ
ー

焼
き
物

10
分
メ
ニ
ュ
ー

10分メニュー
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鶏のハーブ焼きのコツ

作りかた

❶ 鶏肉は、皮にフォークなどで穴を開
け、厚みのあるところには切り目を
入れてAをまぶす。

❷ ①の皮を上にして黒皿の中央に寄
せて並べ、上段に入れ デイリー
15 鶏のハーブ焼き で加熱する。

材料 4人分
鶏むね肉またはもも肉
（皮つき、1枚約250gの物） 2枚

A

塩、こしょう 各少々
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

●1回に焼ける分量は
2～ 4人分です。

●黒皿の汚れが気になるときは
アルミホイルまたはオーブンシー
トを敷きます。

●加熱後、黒皿を取り出すときは
傾けないようにしてください。脂や
焼き汁がこぼれる場合があります。

●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。 P.39

鶏のハーブ焼き

使用付属品

黒皿上段加熱時間の目安
加熱 約25分

メニュー選択ボタン

〔ひとくちメモ〕
●　鶏のハーブ焼きは2人分も作ることが
できます。デイリー 15 鶏のハーブ焼き
少人数で加熱してください。

焼きいも13
オート

作りかた

❶ さつまいもは皮にフォークで穴を
あけるか包丁で切り目を入れてから
黒皿に並べて、下段に入れデイリー
13 焼きいも で加熱する。

❷ 竹ぐしを刺してみて、通ればでき上
がり。

作りかた

❶ 黒皿に、じゃがいもを並べて、下
段に入れ デイリー 13 焼きいも で
加熱する。

❷ 竹ぐしを刺してみて、通ればでき上
がり。

材料 4人分
さつまいも
（1本約250gの物） 4本

材料 4人分
じゃがいも
（1個約150gの物） 4個

焼きいものコツ
●1回に焼ける分量は
2～ 4人分です。

●さつまいもの太さは
直径4～5cmの物が適しています。
それ以上太い場合は１本を２等分す
るか、３等分して短くしてから加熱
します。細いさつまいも（180g以
下の物）や小さいさつまいも（130g
以下の物）は、仕上がり調節弱で加
熱します。

●加熱が足りなかったときは
オーブン 予熱なし 210℃ で様子
を見ながら加熱します。 P.40

ベークドポテト13
応用使用付属品

黒皿下段加熱時間の目安
加熱 約59分

メニュー選択ボタン

〔ひとくちメモ〕
●　焼きいもは2人分も作ることができま
す。デイリー 13 焼きいも 少人数で加
熱してください。

15
オート

作りかた

❶ 合わせたAの中に鶏肉と長ねぎをつ
け込み、ときどき返しながら30分
～1時間おいて、鶏肉と野菜を交互
に竹ぐしに刺しておく。

❷ ①をアルミホイルを敷いた黒皿に並
べ、上段に入れグリル 17～22分 で
加熱し、裏返してグリル 6～11分
で加熱する。

材料 4人分（12本）
鶏もも肉
（皮つき、1枚約250gの
物、ひとくち大に切る）

2枚

長ねぎ
（3～4cm長さに切る） 2本

ししとうがらし
（へたと種を取る） 12本

A

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

焼きとり手動

「グリル加熱の使いかた」 P.39

グリル
17～22分
裏返して
6～11分

メニュー選択ボタン 使用付属品

黒皿上段

材料 4人分
豚肩ロース肉 （かたまり） 500g

A

しょうが（みじん切り） 1かけ
長ねぎ（みじん切り） 30g
しょうゆ、酒 各大さじ4
砂糖、赤みそ 各大さじ2

作りかた

❶ 豚肉は木綿製のたこ糸でしばって形
を整え、Aと一緒にポリ袋（市販）
に入れ、冷蔵室で半日以上おく。

❷ 汁けを切った①をアルミホイルまた
はオーブンシートを敷いた黒皿の
中央にのせ、下段に入れオーブン
予熱なし 180℃ 60～70分 で加
熱する。

❸ 加熱後、たこ糸を取って薄く切り、
器に盛りつける。

焼き豚手動

使用付属品

オーブン
予熱なし
180℃
60～70分

メニュー選択ボタン

黒皿下段

「オーブン（予熱なし）加熱の使いかた」
P.40

〔ひとくちメモ〕
●　黒皿の汚れが気になるときは、アルミホ
イルまたはオーブンシートを敷きます。

作りかた

❶ 鶏肉は皮にフォークなどで穴をあ
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、小麦粉をかるくまぶす。

❷ ①の皮を上にして黒皿に並べ、上段
に入れ オーブン 予熱なし 210℃
23～28分 で加熱する。

材料 4人分
鶏もも肉
（皮つき、1枚約250gの物） 2枚

塩、こしょう 各少々
小麦粉（薄力粉） 適量

チキンソテー手動

使用付属品

オーブン
予熱なし
210℃
23～28分

メニュー選択ボタン

黒皿上段

「オーブン（予熱なし）加熱の使いかた」
P.40

アルミホイル

〔ひとくちメモ〕
●　焼きとりの並べかたは

焼
き
物

焼
き
物
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分量 カップ 3 4 カップ1 カップ1 １ 2 カップ2 カップ3

材
料

牛乳 150mL 200mL 300mL 400mL 600mL
小麦粉（薄力粉） 15g 20g 25g 30g 40g

バター 23g 30g 35g 40g 50g
塩、こしょう 各少々 各少々 各少々 各少々 各少々

作
り
か
た
❶

小麦粉、
バターを加熱
レンジ600W

約40秒 約1分10秒 約1分20秒 約1分40秒 約2分10秒

作
り
か
た
❷

牛乳を加えて
加熱

レンジ600W
1～ 2分 2～4分 4～5分 5～7分 9～11分

作りかた

❶ 深めの耐熱容器に小麦粉とバター
を入れレンジ600Wで加熱して泡立
て器でよく混ぜる。

❷ 牛乳を少しずつ加えながらのばし
レンジ600Wで途中かき混ぜながら
加熱する。

❸ 加熱後、②に塩、こしょうをし、
かき混ぜる。

作りかた

❶ 大きめの鍋でラザニアをかためにゆ
で、水に取って冷まし、水けを切る。

❷ バター（分量外）を塗った焼き皿にホ
ワイトソース、①、ミートソースの順
に3～4段に重ね、チーズを散らす。

❸ 黒皿の中央に②をのせ、上段に入れ
デイリー 11マカロニグラタン で加
熱する。

材料（20×20×5cmの焼き皿1皿分）

ラザニア（乾めん） 6枚
（約100g）

ミートソース（缶詰） 1缶
（約300g）

ホワイトソース
（作りかたは下記参照） カップ3

ナチュラルチーズ
（細かくきざんだ物ま
たは粉チーズを適量）

120g

ラザニア11
応用

材料（直径21cmの焼き皿1皿分）
ベーコン（1cm幅の細切り） 80g

玉ねぎ（薄切り）
１ 2個

（約100g）
にんにく（みじん切り） 1片

バター 大さじ1
（約12g）

塩、こしょう 各少々
卵（溶きほぐす） 2個

A

牛乳 130mL
植物性生クリーム 70mL
スープ（固形スープの
素１ 4個を溶く） 30mL

塩、こしょう 各少々
ナチュラルチーズ（細かく
きざんだ物または粉チーズ） 60g

作りかた

❶ フライパンにバターを熱し、にんにく
をいため、ベーコンと玉ねぎを加えて
さらにいため、塩、こしょうをする。

❷ ボウルに卵と合わせたAを入れてよ
くかき混ぜ、裏ごしする。

❸ ②に①とチーズ2 3量を加えて混ぜ、
薄くバター（分量外）を塗った焼き
皿に流し入れ、上に残りのチーズを
散らし、黒皿の中央にのせ、下段
に入れ オーブン 予熱なし 210℃
23～28分 で焼く。

ベーコンと玉ねぎのキッシュ手動

ホワイトソース手動

材料（直径21cmの焼き皿1皿分）

A

むきえび（背わたを取る） 150g

玉ねぎ（みじん切り）
１ 3個

（約70g）
生しいたけ（薄切り） 3枚
バター 20g
ホワイトソース
（作りかたは下記参照） カップ1

冷やごはん 300g
バター 10g
ナチュラルチーズ
（細かくきざんだ物または
粉チーズを適量）

80g

作りかた

❶ 深めの耐熱容器にAを入れて混ぜ
レンジ 600W 約4分 で加熱し、
ホワイトソースであえる。

❷ 大きめの耐熱容器にバターを入れ
レンジ 200W 約1分 で加熱し、
溶かす。

❸ ②に、ごはんを入れてかき混ぜ、か
るく塩、こしょう（分量外）をし
て レンジ 600W 約1分30秒 で
加熱する。

❹ バター（分量外）を塗った焼き皿に
③を入れ、①をのせ、上にチーズを
散らす。

❺ 黒皿の中央に④をのせ、上段に入れ
デイリー 11マカロニグラタン で加
熱する。

えびのドリア11
応用

使用付属品

オーブン
予熱なし
210℃
23～28分

メニュー選択ボタン

黒皿下段

「オーブン（予熱なし）加熱の使いかた」
P.40

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

市販の冷凍グラタン（1個・約240g）は、手動調理で焼きます。
アルミケース皿のまま（1～4皿まで）、黒皿に下図のように
並べて、上段に入れ オーブン 予熱なし 210℃ 30～35分
で加熱する。
● アルミケース皿のふちを折り上げて焼くと、ふきこぼれが防げます。

● レンジ用のプラスチック製の容器の物は焼けません。
 （容器の変形の原因になります）

11
オートマカロニグラタン

材料 4人分
マカロニ 80g

A

鶏もも肉（1cm角切り） 100g
大正えび（尾と殻を取り、背わたを
取って半分に切る） 8尾（約100g）

玉ねぎ（薄切り） 中１ 2個（約100g）
マッシュルーム（缶詰、薄切り） 小1缶（約50g）
バター 25g
塩、こしょう 各少々

ホワイトソース P.63 カップ3
ナチュラルチーズ（細かくきざんだ物
または粉チーズを適量） 80g

作りかた

❶ マカロニは、ゆでてザルに上げ、サラダ油（分量外）をまぶす。

❷ 深めの耐熱容器にAを入れレンジ 600W 約5分20秒 で
加熱し、マカロニと合わせる。

❸ ②にホワイトソースの半量を加えてあえる。

❹ バター（分量外）を塗ったグラタン皿に③を分け入れ、残り
のホワイトソースを全体にかけて、上にチーズを散らす。

❺ 黒皿に④をグラタンのコツの置きかたを参照して並べ、
上段に入れ デイリー 11マカロニグラタン で加熱する。

「オーブン（予熱なし）加熱の使いかた」 P.40

グラタンのコツ
●1回に焼ける分量は
1～4人分まで焼けます。また数人分を大きな皿にまとめて
焼くこともできます。

●容器は
耐熱の陶器・磁器か耐熱ガラスのグラタン皿を使ってください。

●焼くときの皿の置きかたは
黒皿にグラタン皿を図の様に並べ、上段に入れます。

●黒皿の傷が気になるときは
オーブンシートを敷きます。

●焼く前に冷めてしまったら
具やソースがあたたかいうちに焼きます。焼く前に冷めてし
まったらレンジ 500Wで人肌くらい（約 40℃）にあたため
てから焼きます。 P.36、37

●具の状態によって焼き色が違う
ホワイトソースのかたさやチーズの種類、食品メーカーによっ
て、焼き色が異なります。

●加熱が足りなかったときは
オーブン 予熱なし 190℃ で様子を見ながらさらに焼き
ます。 P.40

●焼きむらが気になるときは
残り時間3～ 5分で黒皿の前後を入れかえてさらに加熱
します。

●冷凍グラタンは11 マカロニグラタンでは焼けません
市販の冷凍グラタンを参照して様子を見ながら加熱します。

　 注意

1皿は中央
に置く

2皿は中央
に寄せる

3皿は図の
ように置く

4皿は図の
ように置く

4皿がナナメに入らないときは
このように並べます。

1皿は中央
に置く

2皿は中央
に寄せる

3皿は図の
ように置く

4皿は図の
ように置く

4皿がナナメに入らないときは
このように並べます。

市販の冷凍グラタン手動

具によっては飛び散ることがあるので注意する
えびやいかを使うときは表面に切り目を入れ、マッシュ
ルームは切った物を使ってください

加熱時間の目安

加熱 約23分

使用付属品

黒皿上段

メニュー選択ボタン

（下ごしらえ）では黒皿は
使用できません

〔ひとくちメモ〕
●　マカロニグラタンは1～2人分も作ることができます。
デイリー 11 マカロニグラタン 少人数で加熱してください。

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

焼
き
物

焼
き
物
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作りかた

❶ さけは、かるく塩、こしょうをして
レモン汁をふりかけておく。

❷ 25×25cmの大きさに切ったアル
ミホイル4枚に薄くバター（分量外）
を塗る。

❸ ②に玉ねぎを4等分してのせ、①、
えび、しいたけをそれぞれ入れ、塩、
こしょうをしてレモン汁をふり、上に
レモンをのせ、バターを散らす。ア
ルミホイルの口を閉じ、ホイル焼き
の並べかたを参照し、黒皿に並べる。

❹ ③を下段に入れオーブン予熱なし
200℃ 28～35分 で加熱する。

材料 4人分（4個）
生ざけの切り身
（1切れ約80gの物） 4切れ

塩、こしょう、レモン汁 各少々

玉ねぎ（薄切り） 1個
（約200g）

大正えび（尾と一節を残
して殻をむき、背わたを
取る）

4尾

生しいたけ（石づきを取る） 4枚
レモン（薄切り） 4枚
バター（5mm角に切る） 40g

さけのホイル焼き

〔ひとくちメモ〕
●　ホイル焼きの並べかたは

手動

使用付属品

オーブン
予熱なし
200℃
28～35分

メニュー選択ボタン

黒皿下段

「オーブン（予熱なし）加熱の使いかた」
P.40

塩ざけ

材料 4人分
塩ざけの切り身
（1切れ約80gの物） 4切れ

作りかた

❶ 黒皿にアルミホイルを敷いて塩ざ
けを盛りつけたとき下になる方を
上にして、塩ざけの並べかたを参
照し、黒皿の中央に寄せて並べる。

❷ ①を上段に入れグリル 18～23分で
加熱し、裏返してグリル 7～12分で
加熱する。

アルミホイル

作りかた

❶ さけは、全体に塩、こしょうをして
小麦粉をふり、余分な小麦粉をはた
いて落とす。

❷ オーブンシートを敷いた黒皿に①
を並べ、全体に溶かしバターをふ
りかけて、上段に入れ オーブン
予熱なし 200℃ 21～26分 で加
熱する。加熱後、皿に盛りタルタル
ソースを添える。

材料 4人分
生ざけの切り身
（1切れ約100gの物） 4切れ

塩、こしょう 各少々
小麦粉（薄力粉） 大さじ3
バター（加熱して溶かす 
レンジ 200W 約2分  
P.36、37）

20g

タルタルソース P.69
（チキン南蛮 作りかた③参照）

適量

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

さけのムニエル手動

使用付属品

オーブン
予熱なし
200℃
21～26分

メニュー選択ボタン

黒皿上段

「オーブン（予熱なし）加熱の使いかた」
P.40

焼きそばのコツ
●1回に作れる分量は
1～2人分です。

●容器は
少し深めの陶磁器や耐熱皿を使いま
す。

〔ひとくちメモ〕
●焼きそばは1人分も作ることができま
す。デイリー 12焼きそば 少人数 で加
熱してください。

●ラップは
耐熱温度が140℃以上の物を使います。

●加熱が足りなかったときは
レンジ 500Wで様子を見ながら加熱
します。 P.36、37

材料 2人分
焼きそば用めん
（ソースつき、1袋150gの物） 2袋

野菜ミックス 250g
豚薄切り肉（ひとくち大に切る） 50g
塩、こしょう 各少々

作りかた

❶ 深めの皿に豚肉、野菜ミックスの
半量、めんの順に入れ、ソース、
塩、こしょうをかけ、残りの野菜
をのせてかるくラップをする。

❷ ①をテーブルプレートの中央に置き
デイリー 12焼きそばで加熱し、か
き混ぜる。

焼きそば チンジャオロウスー
（牛肉とピーマンの細切りいため）

作りかた

❶ 牛肉に、かるく塩、こしょうをし、
片栗粉をふり、よくまぶしておく。

❷ ポリ袋（市販）に①とA、合わせた
Bを入れて混ぜ合わせる。

❸ 深めの皿にポリ袋から取り出した②
を広げてのせ、かるくラップをする。

❹ ③をテーブルプレートの中央に置き
デイリー 12焼きそばで加熱し、か
き混ぜる。

材料 4人分
牛もも肉（細切り） 300g
塩、こしょう 各少々
片栗粉 小さじ2

A
ピーマン（種を取り、
タテに細切り）

8個
（約240g）

たけのこ水煮（細切り） 100g

B

しょうゆ 小さじ2
オイスターソース 大さじ2
酒 大さじ2
砂糖 小さじ2
鶏がらスープの素（顆粒） 小さじ2
片栗粉 小さじ2

12
応用

12
オート

使用付属品

加熱時間の目安
加熱 約10分

メニュー選択ボタン

黒皿は使用できません

いため物
ゴーヤーチャンプルー

作りかた

❶ ゴーヤーはタテ半分に切り、種とワ
タを取り除き、3mm幅の薄切りに
してかるく塩（分量外）をふり、も
み込んで約10分なじませてから水
で洗ってかるくしぼり、水けを取る。

❷ 卵は耐熱コップに割り入れ、箸でよく
かき混ぜレンジ 500W 約1分 で
加熱し、いり卵にしておく。

❸ 豆腐は水切りをする。
❹ 深めの皿に①と手でくずした③、豚
肉、赤パプリカ、合わせたAを入れ
て混ぜ、かるくラップをする。

❺ ④をテーブルプレートの中央に置き
デイリー 12焼きそば 仕上がり調
節弱で加熱する。

❻ 加熱後、②を加えてかき混ぜる。

材料 3人分
ゴーヤー 1本（約200g）
卵 1個
木綿豆腐 150g
豚バラ薄切り肉
（ひとくち大に切る） 50g

赤パプリカ（種を取り、
タテに細切り） 　50g

A

しょうゆ 小さじ1
塩 小さじ
酒 大さじ1
砂糖、鶏がらスープの
素（顆粒） 各小さじ1

片栗粉 小さじ

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

12
応用

仕上がり調節 弱
加熱時間の目安 約 8分

手動

グリル
18～23分
裏返して
7～12分

メニュー選択ボタン 使用付属品

黒皿上段

〔ひとくちメモ〕
●　塩ざけの並べかたは

「グリル加熱の使いかた」 P.39

焼
き
物

い
た
め
物
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ホイコウロウ
（豚肉とキャベツの辛みそいため）

作りかた

❶ 豚肉に、かるく塩、こしょうをし、
片栗粉をふり、よくまぶしておく。
深めの皿に、キャベツの 量を広げ
てのせる。

❷ ポリ袋（市販）に①の豚肉と残り
のキャベツ、Aと合わせたBを入
れ混ぜ合わせる。

❸ ①のキャベツの上に、ポリ袋から取
り出した②を広げてのせ、かるくラッ
プをする。

❹ ③をテーブルプレートの中央に置き
デイリー 12焼きそばで加熱し、か
き混ぜる。

材料 4人分
豚ロース薄切り肉
（ひとくち大に切る） 200g

塩、こしょう 各少々
片栗粉 小さじ2

A

キャベツ
（ひとくち大に切る） 200g

にんじん（薄切り） 100g
ピーマン（種を取り、
乱切り）

4個
（約120g）

長ねぎ（５mm幅のナナ
メ切り） 100g

B

みそ 大さじ2
酒 大さじ4
砂糖 小さじ2
豆板醤 小さじ1
片栗粉 小さじ1

〔ひとくちメモ〕
●切った野菜は、しっかり水切りしてお
くとよいでしょう。

蒸し物
9
オート茶わん蒸し

材料 4人分
卵 2個（約100g）

A
だし汁 350～400mL
しょうゆ、塩 各小さじ１ 2
みりん 小さじ1

鶏もも肉（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
（戻して石づきを取り、
そぎ切り）

２枚（8切れ）

ゆでぎんなん ８個
三つ葉 適量

作りかた

❶ ボウルに卵を割り入れてよく溶きほ
ぐし、Aを加えて混ぜ、裏ごしする。

❷ 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。

❸ 深めの耐熱容器に②を入れてラップ
またはふたをして レンジ 200W
 2～3分で加熱する。

❹ 茶わん蒸し容器に③を入れ、三つ葉
以外の具を盛り込み、①を4等分
して注ぎ入れ、サッとかき混ぜ、共
ぶたをする。

❺ 黒皿に厚めのキッチンペーパーを2
枚重ねにして中央に敷き、水カップ
１ 2（約100mL）を注ぎ入れ、その
上に④を並べ（茶わん蒸しのコツの
容器の置きかたを参照）、下段に入
れ デイリー 9 茶わん蒸し 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。

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

●1回に蒸せる分量は
2～4人分です。
●容器は
直径が8cmくらいのふたつきの物で
ふたを含めた重量が約200g前後の
物が適しています。
●加熱する前の卵液の温度は
20～25℃にします。低いときは、仕
上がり調節を強に、高いときは弱で
加熱します。
●卵液は器の七分目くらいまで
●茶わん蒸しの容器の置きかたは
容器のすべり止めのために、黒皿に厚
めのキッチンペーパーを２枚重ねにして
中央に敷き、水カップ１ 2（約100mL）
を注ぎ入れ、その上に並べます。

●加熱室は冷ましてから
オーブン、グリル 、脱臭 使用後で、加
熱室が熱いとうまく仕上がりません。
●取り出すときは注意する
容器と黒皿は熱くなっています。厚め
の乾いたふきんやお手持ちのオーブン
用手袋などを用いて、気をつけて出して
ください。
●加熱が足りなかったときは
オーブン 予熱なし 160℃で、様子
を見ながら加熱します。 P.40

茶わん蒸しのコツ

2個 4個

キッチンペーパー

使用付属品

黒皿下段加熱時間の目安

加熱 約45分

メニュー選択ボタン

12
応用

（下ごしらえ）では黒皿
は使用できません

〔ひとくちメモ〕
●　茶わん蒸しは 2人分も作ることがで
きます。 デイリー 9 茶わん蒸し
少人数 で加熱してください。

材料 4人分
豆乳
（成分無調整、大豆固形
成分10％以上の物）

500mL

にがり 30～ 40mL

〈あん〉

A

だし汁 カップ１ 2
みりん 小さじ１ 2
しょうゆ 小さじ1
塩 少々

B 片栗粉 小さじ1
水 5mL

しょうが（すりおろす） 適量
あさつき（小口切り） 適量

作りかた

❶ ボウルに豆乳とにがりを入れよく混
ぜる。

❷ 茶わん蒸し容器に①を4等分して注
ぎ入れ、共ぶたをする。

❸ 黒皿に厚めのキッチンペーパーを2
枚重ねにして中央に敷き、水カップ
１ 2（約100mL）を注ぎ入れ、その
上に②を並べ（茶わん蒸しのコツの
容器の置きかたを参照）、下段に入
れ デイリー 10手作り豆腐で加熱
する。

❹ 小さめの鍋にあんの材料Aを入れて
煮立て、B（水溶き片栗粉）を加え、
とろみをつける。

❺ ③に④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〕
●　でき上がりの豆腐のかたさは、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
従い調節します。

●　あんのかわりに、湯豆腐用のタレをか
けてもよいでしょう。

●　手作り豆腐は2人分も作ることができ
ます。 デイリー 10 手作り豆腐 少人数
で加熱してください。

手作り豆腐10
オート

使用付属品

黒皿下段加熱時間の目安
加熱 約38分

メニュー選択ボタン

い
た
め
物

蒸
し
物

蒸
し
物
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鶏の簡単蒸し

材料 2人分
鶏むね肉
（皮なし）

1枚
（約200g）

塩 少々 
酒 大さじ1
しょうが汁 小さじ1
白菜（ひとくち大に切る） 100g

作りかた

❶ 鶏肉は厚みのあるところに切れ目
を入れ、塩をふり、酒としょうが
汁をふりかける。

❷ 深さのある平皿に①を置き、周りに
白菜を広げる。ラップをかるくかけ、
テーブルプレートの中央に置き
レンジ600W 約10分で加熱する。

❸ 加熱終了後、あら熱を取ってから切
り分け、お好みでソースをかける。

香味ソース

作りかた

容器に材料を入れよく混ぜる。

材料
長ねぎ（あらめのみじん切り） １ ２本分
しょうが（みじん切り） 1かけ
しょうゆ 大さじ3
酢 大さじ3
ごま油 大さじ１ ２
ラー油 大さじ１ ２

梅肉ソース

作りかた

梅干しは種を取り除き包丁でたたいて
ペースト状にし、残りの材料とよく混
ぜる。

材料
梅干し 5個
だし汁 大さじ1
みりん 大さじ１ ２
小ねぎ 適量

作りかた

❶ 魚は、うろこ、内臓、えらを取って
水洗いし、厚みのあるところは切り
目を入れて、水けを切っておく。

❷ 長ねぎは白い部分は 4～ 5cmの
長さに切る。芯を取り除いてせん
切りにし、水にさらして水けを切
り白髪ねぎにする。

❸ 長ねぎの青い部分は4～5cmのナ
ナメ切りにする。

❹ 黒皿に30×60cmの大きさに切っ
たオーブンシートを敷き、③を並べ、
その上に①を皮を上にして置き、しょ
うがと②のねぎの芯の部分をのせる。
汁気が出ないよう
にオーブンシート
の両端をねじり、
合わせたAをかけ、
口を閉じる。

❺ ④を下段に入れオーブン 予熱なし
160℃ 40～45分で加熱する。

❻ 器に盛り②の白髪ねぎをのせ、食べ
る直前にBを小鍋に入れて熱し、上
からかける。

材料 1尾分
かれい（1尾約 400ｇの物） 1尾
長ねぎ 1本
しょうが（せん切り） 1かけ

A

オイスターソース 大さじ1
しょうゆ 大さじ1
紹興酒（または酒） 50mL
片栗粉 小さじ1
塩、こしょう 各少々
鶏がらスープの素（顆粒） 小さじ1
水  カップ３ ４

B しょうゆ 大さじ1
サラダ油 大さじ2

白身魚の姿蒸し手動 16
オート鶏のから揚げ
揚げ物（ノンフライ）

作りかた

❶ 鶏肉は１枚を 6等分にして、から
揚げ粉をまぶし、5分以上おき、余
分な粉をたたいて落とす。

❷ ①の皮を上にして、黒皿の中央に寄
せて並べ、上段に入れノンフライ
16 鶏のから揚げで加熱する。

材料 4人分（12個）
鶏もも肉（皮つき、
1枚約250gの物） 2枚

から揚げ粉（市販） 大さじ4（約 40g）

鶏のから揚げのコツ

●1回に作れる分量は
2～ 4人分です。

●から揚げ粉（市販）は
まぶすタイプの物を使用します。水
で溶くタイプの物は上手に仕上がり
ません。

●から揚げ粉の量は
表示の分量より多くまぶすと、粉が
残る仕上がりになります。

●骨付きの鶏肉は
仕上がり調節強で加熱します。

●黒皿の汚れが気になるときは
アルミホイルまたはオーブンシート
を敷きます。

●加熱が足りなかったときは
オーブン 予熱なし 180℃ で様子
を見ながら加熱します。 P.40

チキン南蛮19
オート

使用付属品

黒皿上段加熱時間の目安
加熱 約22分

メニュー選択ボタン

手動

使用付属品

黒皿上段加熱時間の目安
加熱 約22分

メニュー選択ボタン使用付属品

オーブン
予熱なし
160℃
40～45分

メニュー選択ボタン

黒皿下段

レンジ600W
約10分

メニュー選択ボタン 使用付属品

黒皿は使用できません

〔ひとくちメモ〕
●　チキン南蛮は2人分も作ることができ
ます。ノンフライ 19 チキン南蛮　
少人数 で加熱してください。

材料 4人分（12個）
鶏もも肉（皮つき、
1枚約250gの物） 2枚

A

しょうゆ 大さじ1
酒 大さじ1
しょうが
（すりおろす）

小さじ1 １ ２
（約10g）

塩、こしょう 各少々
片栗粉 大さじ3
〈甘酢だれ〉

B

しょうゆ 大さじ2
酢 大さじ2
砂糖 大さじ1 １ ２
赤とうがらし
（乾燥、小口切り）

１ ２本

〈タルタルソース〉
卵 1個

C

ピクルス
（みじん切り）

2個
（約40g）

マヨネーズ 大さじ4
塩、こしょう 各少々

作りかた

❶ 鶏肉は1枚を6 等分して、肉の分厚
い部分に、かくし包丁をいれ、Aに
つけ込み、15分以上おく。

❷ 耐熱容器にBを入れレンジ 600W
約2分 で加熱し、かき混ぜ、甘酢
だれを作る。

❸ 耐熱容器に卵を割り入れ
レンジ500W 約1分 で加熱し、C
を加えフォークで卵が細かくなるよう
にかき混ぜ、タルタルソースを作る。

❹ ①の汁をかるく切って、ポリ袋（市
販）に片栗粉を入れ、鶏肉を加えて、
もみ込むようにしてまぶす。

❺ ④の鶏肉を袋から取り出して余分な
片栗粉をたたいて落とし、皮を上に
して黒皿の中央に寄せて並べ、上段
に入れノンフライ 19 チキン南蛮
で加熱する。

❻ 加熱後、すぐに鶏肉を②の甘酢だれ
につけ、皿に盛りつけ、③のタルタル
ソースを添える。

チキン南蛮のコツ
● 1回に作れる分量は
2～ 4人分です。
●骨付きの鶏肉は
仕上がり調節強で加熱します。

●黒皿の汚れが気になるときは
アルミホイルまたはオーブンシート
を敷きます。

●加熱が足りなかったときは
オーブン 予熱なし 180℃で様子を
見ながら加熱します。 P.40

〔ひとくちメモ〕
●　鶏のから揚げは2人分も作ることがで
きます。ノンフライ 16 鶏のから揚げ
少人数 で加熱してください。

「オーブン（予熱なし）加熱の使いかた」
P.40

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

蒸
し
物

揚
げ
物（
ノ
ン
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煎りパン粉の作りかた

　材料・作りかた

フライパンにパン粉を入れ、全体がきつね色になるまで煎る。
煎った色がほぼ加熱後の焼き色になるため、均一に色がつく
よう焦がさないように途中でこまめにゆすって煎る。

17
オートとんカツ

材料 3人分
豚ロース肉（厚さ約1cm、1枚約100gの物） 3枚
塩、こしょう 各少々
小麦粉（薄力粉） 大さじ２
卵（溶きほぐす） 1個
煎りパン粉 50g

作りかた

❶ 豚肉に塩、こしょうをする。

❷ ①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順につける。

❸ 黒皿にアルミホイルまたはオーブンシートを敷き、②を
中央に寄せて並べ、下段に入れノンフライ 17とんカツ
で加熱する。

とんカツのコツ
● 1回に作れる分量は
2～ 3人分です。
●加熱が足りなかったときは
裏返してオーブン 予熱なし 190℃ で様子を見ながら加熱
します。 P.40

18
オートポテトコロッケ

作りかた

❶ じゃがいもは、よく洗い、皮をむいて1cmのさいの目
に切りラップをして30根菜（グラム）仕上がり調節弱で
加熱し、ボウルに移し熱いうちに潰しておく。

❷ 耐熱容器にひき肉と玉ねぎを入れ レンジ 600W 約5分
で加熱し、加熱後ほぐす。

❸ ②に①を加え塩、こしょうをふり、よく混ぜ合わせ8等分
（1個約55g）し厚さ1cmの小判形にして小麦粉、卵、煎り
パン粉の順につける。

❹ 黒皿にアルミホイルまたはオーブンシートを敷き、③を中央
に寄せて並べ、下段に入れ ノンフライ 18ポテトコロッケ
で加熱する。

材料 4人分（8個）
じゃがいも 中2個（約300g）
豚ひき肉 150g
玉ねぎ（みじん切り） 100g
塩、こしょう 各少々
小麦粉（薄力粉） 大さじ2
卵（溶きほぐす） 1個
煎りパン粉 適量

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

ポテトコロッケのコツ
● 1回に焼ける分量は
2～ 4人分です。
●加熱が足りなかったときは
オーブン 予熱なし 190℃ で様子を見ながら加熱します。
P.40

〔ひとくちメモ〕
●　とんカツは 2 人分も作ることができます。 ノンフライ
17 とんカツ 少人数 で加熱してください。

〔ひとくちメモ〕
●　ポテトコロッケは2人分も作ることができます。ノンフライ
18ポテトコロッケ 少人数 で加熱してください。

加熱時間の目安
加熱 約26分

使用付属品

黒皿下段

メニュー選択ボタン

加熱時間の目安

加熱 約22分

使用付属品

黒皿下段

メニュー選択ボタン

（下ごしらえ）では黒皿は
使用できません

「 30根菜（グラム）の使いかた」 P.28、29

20
オートあじフライ

作りかた

❶ あじに塩、こしょうをし、小麦粉、
卵、煎りパン粉の順につける。

❷ 黒皿にアルミホイルまたはオーブ
ンシートを敷き、①を中央に寄せ
て並べ、下段に入れ ノンフライ
20 あじフライ で加熱する。

材料 3人分（6枚）
あじ（３枚におろす） 6枚
塩、こしょう 各少々
小麦粉（薄力粉） 大さじ2
卵（溶きほぐす） 1個
煎りパン粉 60g

あじフライのコツ
● 1回に作れる分量は
2～ 3人分です。
●加熱が足りなかったときは
裏返してオーブン 予熱なし 180℃ で
様子を見ながら加熱します。 P.40

20
応用 いわしフライ

えびフライのコツ
● 1回に作れる分量は
2～ 3人分です。
●加熱が足りなかったときは
裏返してオーブン 予熱なし 180℃
で様子を見ながら加熱します。
P.40

21
オートえびフライ

作りかた

❶ えびは尾と一節を残して殻をむき、
背わたを取る。Aは合わせておく。

❷ えびに塩、こしょうをし、小麦粉、
卵、Aの順につける。

❸ 黒皿にアルミホイルまたはオーブ
ンシートを敷き、②を中央に寄せ
て並べ、下段に入れ ノンフライ
21 えびフライ で加熱する。

材料 3人分（12本）
大正えび（または
ブラックタイガー） 12尾

塩、こしょう 各少々
小麦粉（薄力粉） 大さじ２
卵（溶きほぐす） 1個

A 煎りパン粉 60g
パセリ（みじん切り） 少々

使用付属品

黒皿下段加熱時間の目安
加熱 約20分

メニュー選択ボタン

使用付属品

黒皿下段加熱時間の目安
加熱 約20分

メニュー選択ボタン

作りかた

❶ いわしに塩、こしょうをし、小麦
粉、卵、煎りパン粉の順につける。

❷ ①を黒皿の中央に寄せて並べ、下
段に入れノンフライ 20あじフライ
で加熱する。

材料 3人分（9本）
いわし（３枚におろす） 9切れ
塩、こしょう 各少々
小麦粉（薄力粉） 大さじ2
卵（溶きほぐす） 1個
煎りパン粉 60g

〔ひとくちメモ〕
●　あじフライは2人分も作ることができ
ます。ノンフライ 20あじフライ　
少人数 で加熱してください。

〔ひとくちメモ〕
●　えびフライは2人分も作ることができ
ます。 ノンフライ 21えびフライ

　 少人数 で加熱してください。

いかリングフライ
作りかた

❶ いかは、内臓や足などを取り除き
皮をむき、1.5cmの輪切りにして、
塩、こしょうをふる。

❷ ①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順
につける。

❸ ②を黒皿の中央に寄せて並べ、
下段に入れ ノンフライ
21 えびフライ で加熱する。

材料 2人分
いか（生食用、
1杯約 450gの物） 1杯

塩、こしょう 各少々
小麦粉（薄力粉） 大さじ2
卵（溶きほぐす） 1個
煎りパン粉 60g

21
応用

揚
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ハムカツ

作りかた

❶ ハムに小麦粉、卵、煎りパン粉の
順につける。

❷ 黒皿にアルミホイルまたはオーブ
ンシートを敷き、①を中央に寄せ
て並べ、下段に入れ オーブン
予熱なし 170℃ 20～25分 で加
熱する。

材料 4人分（8個）
ハム
（厚さ7～8mmの物）

8枚
（約320g）

小麦粉（薄力粉） 大さじ2
卵（溶きほぐす） 1個
煎りパン粉 P.70 適量

22
オートえびの天ぷら

作りかた

❶ 天かすをポリ袋（市販）に入れ、
めん棒で細かくくだく。

❷ えびは尾と一節を残して殻をむき、
背わたを取る。

❸ 水けを切ったえびに小麦粉、卵、
①の順につける。

❹ 黒皿にアルミホイルまたはオーブ
ンシートを敷き、③を中央に寄せ
て並べ、下段に入れ ノンフライ
22 えびの天ぷらで加熱する。

材料 3人分（12本）
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（溶きほぐす） １個
天かす 約60g

天ぷらのコツ

● 1回に作れる分量は
2～ 3人分です。
●加熱が足りなかったときは
裏返して オーブン 予熱なし 180℃
で様子を見ながら加熱します。
P.40

●冷めた天ぷらのあたためは
6フライあたためで加熱します。
P.30、56

作りかた

えびの天ぷら（3人分）の作りかたを参
照し ノンフライ 22 えびの天ぷら で
加熱する。

作りかた

えびの天ぷら（3人分）の作りかたを参
照し ノンフライ 22 えびの天ぷら で
加熱する。

材料
えびの天ぷら（3人分）の材料を参照し、
えびのかわりに、きす、いか、あなごか
ら選択してかえる。
きす（開いてある物、約20g）は9枚
使用する。
いか（生食用、1.5cm幅の輪切りにし
た物）は9個使用する。
あなご（煮あなご、1切れ約20gの物）
は9枚使用する。

材料
えびの天ぷら（3人分）の材料を参照し、
えびのかわりに、かぼちゃ、さつまいも、
れんこんから選択してかえる。
かぼちゃ（7mm厚さの薄切り）は12
枚使用する。
さつまいも（7mm厚さの輪切り）は
12枚使用する。
れんこん（7mm厚さの輪切り）は12
枚使用する。

●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物を使います。
かぼちゃやさつまいもなどの野菜は、
7mmくらいの厚さに切ります。

メンチカツ ヒレカツ

材料 3人分（12個）
豚ヒレ肉（かたまり） 300g
塩、こしょう 各少々
小麦粉（薄力粉） 大さじ２
卵（溶きほぐす） 1個
煎りパン粉 P.70  60g

作りかた

❶ 豚肉は12等分に切り、塩、こしょ
うをする。

❷ ①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順
につける。

❸ 黒皿にアルミホイルまたはオーブ
ンシートを敷き、②を中央に寄せ
て並べ、下段に入れ オーブン
予熱なし 180℃ 25～30分 で加
熱する。

くしカツ手動手動 手動23
オート

使用付属品

黒皿下段加熱時間の目安
加熱 約20分

メニュー選択ボタン
使用付属品

黒皿下段加熱時間の目安
加熱 約26分

メニュー選択ボタン

使用付属品

オーブン
予熱なし
170℃
20～25分

メニュー選択ボタン

黒皿下段

使用付属品

オーブン
予熱なし
190℃
25～30分

メニュー選択ボタン

黒皿下段

使用付属品

オーブン
予熱なし
180℃
25～30分

メニュー選択ボタン

黒皿下段

作りかた

❶ 豚肉は1枚を6等分にし、塩、こ
しょうをする。

❷ ①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順
につける。

❸ ②と長ねぎを交互に竹ぐしに刺し
て、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
て並べ、下段に入れ オーブン
予熱なし 190℃ 25～30分 で加
熱する。

材料 3人分（6個）
豚ロース肉（厚さ約1cm、
1枚約100gの物） 3枚

長ねぎ
（3～4cmの長さに切る） 1本

塩、こしょう 各少々
小麦粉（薄力粉） 大さじ２
卵（溶きほぐす） 1個
煎りパン粉 P.70 60g

「オーブン（予熱なし）加熱の使いかた」
P.40

「オーブン（予熱なし）加熱の使いかた」
P.40

「オーブン（予熱なし）加熱の使いかた」
P.40

作りかた

❶ 耐熱容器にAを入れてレンジ 600W
約2分30秒 で加熱する。

❷ あら熱を取りBを加えてよく混ぜ、
4等分する。

❸ 手にサラダ油（分量外）をつけ、
②を片手に数回たたきつけて空気
を抜き、厚さ1.5 ～ 2㎝の小判形
にして中央をくぼませる。

❹ ③に小麦粉、卵、煎りパン粉を順
につける。

❺ 黒皿にオーブンシートを敷き、④を
中央に寄せて並べ、下段に入れ
ノンフライ 23 メンチカツ で加熱
する。

材料 4人分（4個）

A

玉ねぎ
（みじん切り）

中１ 2個
（約100g）

バター 大さじ1強
（約13g）

B

合びき肉 240g

パン粉 カップ１ 2
（約20g）

牛乳 大さじ2
卵（溶きほぐす） 25g
塩 小さじ１ 3弱
こしょう、ナツメグ 各少々

小麦粉（薄力粉） 大さじ2
卵（溶きほぐす） 1個
煎りパン粉 P.70 60g

メンチカツのコツ

● 1回に作れる分量は
2～ 4人分です。
●加熱が足りなかったときは
裏返してオーブン 予熱なし 210℃
で様子を見ながら加熱します。
P.40

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

〔ひとくちメモ〕
●　メンチカツは2人分も作ることができ
ます。 ノンフライ 23 メンチカツ

　 少人数 で加熱してください。

〔ひとくちメモ〕
●　えびの天ぷらは2人分も作ることがで
きます。ノンフライ 22えびの天ぷら
少人数 で加熱してください。

魚介の天ぷら
（きす・いか・あなご）

野菜の天ぷら
（かぼちゃ・さつまいも・れんこん）

22
応用

22
応用

揚
げ
物（
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揚
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イ
）



74 75

ごはん物・麺
炊飯（ごはん）

材料 4人分
米 カップ2（320g）
水 440～ 480mL

作りかた

❶ 米は洗い、ザルに上げて水けを切り、
深めの煮込み容器に入れ、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。

❷ ①をテーブルプレートの中央に置き
レンジ600W 約10分、
レンジ200W 20～25分でリレー加
熱し、加熱後かき混ぜ、ふきんとふた
をして蒸らす。

炊飯（ごはん）のコツ

●炊飯（ごはん）の水の量と加熱時間 （1mL＝1cc） （1mL＝1cc）

米の量 水の量 レンジ600W（リレー加熱） レンジ200W

カップ1
（160g）

240～
260mL   約 6 分    約 15 分

カップ3
（480g）

640～
700mL  約 13 分    約 30 分

●容器は大きくて深めの物を使い
　ふきこぼれないようにします
市販のふたつき煮込み容器を使うと
便利です。

●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、十分吸水させます。

赤飯（おこわ）

作りかた

❶ もち米は洗い、ザルに上げて水けを切り、深めの煮込み容
器に入れて分量のささげのゆで汁と水を加え、約1時間つ
けて吸水させる。

❷ ささげを加えてかき混ぜ、ふたをしてテーブルプレートの中
央に置きレンジ 600W 約15分 で加熱し、残り時間 4～
5分でかき混ぜ、再び加熱してかき混ぜる。

❸ 器に盛り、ごま塩を添える。

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
ささげのゆで汁と水を合わせて 280～ 320mL
ごま塩 少々

●米は吸水させる
炊く前に分量の水に１時間ほどつけ、十分吸水させます。

●大きくて深めの容器で
炊飯（ごはん）のコツを参照してください。

●ささげの量は
好みで加減します。

●赤飯（おこわ）の水の量と加熱時間

もち米の量 ゆで
ささげ 水の量

加熱時間
レンジ600W

カップ1（160g） 40g 160～180mL 約10分
カップ3（480g） 120g 460～480mL 約19分

赤飯（おこわ）のコツ

●赤飯の色の濃淡は
ささげのゆで汁の量で加減します。

●加熱途中でかき混ぜる
むらなく上手に炊けます。そのタイミングは加熱時間の
2 3くらいです。

● 加熱が足りなかったときは
レンジ 600W で様子を見ながら加熱します。 P.36、37

手動 手動

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

「レンジ加熱（リレー加熱）の使いかた」
P.38

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

トマトとベーコンのスープパスタ

材料 2人分
パスタ（1.6mm、ゆで時間7分の物） 100g
トマト水煮（トマトはあらめに切る） 200g
玉ねぎ（薄切り） 100g
ベーコン（5mm幅に切る） 50g

A

固形スープの素 個
水 350mL
白ワイン 大さじ2
塩 小さじ
あらびき黒こしょう 少々

作りかた

❶ 玉ねぎは、ラップに包みレンジ 500W 約1分 で加熱し冷
ましておく。

❷ 深めの耐熱ガラスボウルに2等分したパスタを十字になる
ように入れ、①とベーコンを入れる。

❸ ②にトマトの水煮と合わせたAを加える。

❹ 片側1cmをあけるようにしてかるくラップをし、テーブル
プレートの中央に置きレンジ 600W 約12分 で加熱する。

❺ 加熱終了後、やけどに注意して、ラップを外し混ぜる。

手動

スープパスタのコツ

●容器は
直径約25cm（内径22.5cm）、
深さ約10cmの広口の耐熱ガラス
ボウルが適しています。

●パスタは
加熱中にくっついてしまうことがあるため、なるべく束
にならないように入れます。

●ラップのしかたは
破裂防止のため1cmくらいあけます。

●アクが出た場合は
加熱後、取り除きます。

1cm

レンジ600W
約10分

レンジ200W
20～25分

メニュー選択ボタン 使用付属品

● 加熱が足りなかったときは
レンジ 200W で様子を見ながら加
熱します。 P.36、37

レンジ600W
約15分

メニュー選択ボタン 使用付属品

黒皿は使用できません レンジ600W
約12分

メニュー選択ボタン 使用付属品

黒皿は使用できません

黒皿は使用できません

かき揚げ手動

使用付属品

オーブン
予熱あり（約10分）
210℃
10～15分

メニュー選択ボタン

黒皿下段

「オーブン（予熱あり）加熱の使いかた」
P.41

作りかた

❶ さつまいもと、ごぼうは切ったあ
と、それぞれ水にさらしておく。

❷ Aをボウルに入れて混ぜる。さら
に小麦粉を加えてよく混ぜる。

❸ Bをなめらかになるまで混ぜ、②
に加え、むらのないようによく混
ぜる。

❹ ③を6等分し、オーブンシートを敷
いた黒皿の中央に寄せて並べ、円形
で平らに広げる。

❺ 食品を入れずにオーブン 予熱あり
210℃ 10～15分で予熱する。

❻ 予熱終了音が鳴ったら、やけどに
注意して、④を下段に入れ加熱す
る。

材料 3人分（6枚）

A

むきえび（背わたを取り
1cmに切る） 60g

さつまいも
（1cmさいの目切り） 40g

にんじん（5mm角切り） 40g
ごぼう（細切り） 40g
三つ葉（2cm幅に切る） 30g

小麦粉（薄力粉） 大さじ1

B

小麦粉（薄力粉） 小さじ2
片栗粉 小さじ1
ベーキングパウダー 小さじ１ ２
水 20mL

揚
げ
物（
ノ
ン
フ
ラ
イ
）
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煮物・汁物

筑前煮、とん汁、けんちん汁のコツ
●容器は大きくて深めの物を
ふきこぼれないようにします。直径
約 25cm（内径約 22.5cm）、深さ
約10cmの広口耐熱ガラスボウルが
適しています。プラスチック製の物
は使わないでください。

●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。

材料 4人分
鶏もも肉（ひとくち大に切
る） 200g

にんじん（乱切り） 100g
ごぼう（乱切りにして
酢水につける） 100g

れんこん（乱切りにして
酢水につける） 100g

こんにゃく
（ひとくち大に切る） 100g

干ししいたけ（戻して石づ
きを取り、半分に切る） 4枚

A

だし汁 カップ1
酒 大さじ4
しょうゆ 大さじ21 2
砂糖 大さじ21 2

サラダ油 適量

作りかた

❶ フライパンにサラダ油を熱し、鶏肉
をいためて取り出し、野菜とこんにゃ
くをいためる。

❷ ①とAを大きくて深めの耐熱ガラス
ボウルに入れ、オーブンシートで落
としぶた（筑前煮のコツ参照）をして、
テーブルプレートの中央に置き
レンジ600W 約8分 ､ レンジ200W
45～50分でリレー加熱する。

❸ 加熱後、取り出してかき混ぜてから
約20分おき、味をしみ込ませる。

作りかた

❶ 大きくて深めの耐熱ガラスボウルに
Aを入れ、合わせたBを加える。

❷ ①にオーブンシートで落としぶた（と
ん汁のコツ参照）をしてテーブルプ
レートの中央に置き レンジ 600W
約9分､レンジ 200W 15～20分で
リレー加熱する。

❸ 加熱後、長ねぎを加えて混ぜ合わ
せる。

作りかた

❶ 大根、にんじん、ごぼうはラップに
包み 30根菜（グラム）で加熱する。

❷ 大きくて深めの耐熱ガラスボウルに
①とAを入れ、合わせたBを加える。

❸ ②にオーブンシートで落としぶた（け
んちん汁のコツ参照）をしてテーブ
ル プ レ ー ト の 中 央 に 置 き
レンジ600W 約9分 ､ レンジ200W
15～20分でリレー加熱する。

❹ 加熱後、お好みで小ねぎを添える。

材料 3人分

A

豚薄切り肉
（ひとくち大に切る） 100g

大根（5mm厚さの
いちょう切り）

１8本
（約100g）

にんじん
（5mm厚さの半月切り）

１4本
（約40g）

ごぼう（3mm厚さのナナ
メ切りにし、酢水につける）

１3本
（約50g）

里いも（5mm厚さの輪切
りにし、塩もみしてぬめ
りを取る）

2個
（約100g）

干ししいたけ（戻して石
づきを取り4つに切る） 2枚

B だし汁 カップ2
みそ 大さじ2

長ねぎ
（5mm厚さのナナメ切り）

１3本（約
30g）

●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。

●料理に合わせた下ごしらえを
アクのある野菜や火の通りにくい材料
は下ゆでをします。また、焦げ目がほ
しい物はフライパンでいためてから煮
込みます。

材料 3人分
大根（5mm厚さのいちょう切り） 130g
にんじん
（5mm厚さの半月切り） 50g

ごぼう（3mm厚さのナナメ
切りにし、酢水につける） 65g

A

木綿豆腐（ひとくち大に切る） 130g
里いも（5mm厚さの
輪切りにし、塩もみして
ぬめりを取る）

3個
（約150g）

干ししいたけ（戻して石
づきを取り4つに切る） 3枚

こんにゃく （アク抜きし、
5mm厚さの2cm角に切る）

 65g

B

だし汁 カップ2１ ２
しょうゆ 大さじ1１ 3
塩 小さじ１ ２
酒 大さじ1１ ２
みりん 小さじ1１ ２

小ねぎ（小口切り） 適量

「30根菜（グラム）の使いかた」 P.28、29

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

A 牛乳（室温に戻す） 小さじ2
バター 15g

ホイップクリーム 適量
くだもの（いちごなど） 各適量

スイーツ
オート

8 スポンジケーキ（デコレーションケーキ）

共立て法の作りかた

❷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、混ぜ
る。作りか
た④から同
様にする。

作りかた

❶ 型にバター（分量外）を塗って硫酸紙
（ケーキ用型紙）を底と側面にぴった
りと敷く。Aを合わせレンジ 200W
1～2分 で加熱して溶かす（直径
18cmの場合。その他はスポンジ
ケーキのコツを参照）。

❷ 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
ノが立つまでかたく泡立てる。（別
立て法）

❸ 卵黄を加えてさらに泡立てる。楊枝
の先端から を生地に刺してすぐに
倒れなければ泡立ては十分。バニラ
エッセンスを加え、低速で混ぜる。

❹ 小麦粉をふるい入れ、木しゃもじま
たはゴムべらでねらないように、粉け
がなくなるまでボウルの底からすくい
あげるようにしてさっくりと混ぜ、溶
かしたAを加えて手早く混ぜる。

❺ 一気に型に流し入れ、型をトントン
とかるく落として空気を抜き、黒
皿 に の せ 下 段 に 入 れ デイリー
8 スポンジケーキ で、加熱する。

❻ 加熱後、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。十
分に冷まし、ホイップクリームやくだ
ものなどで飾る。

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

スポンジケーキ作りのポイント
断
　
面

状
　
況

●ふくらみが悪い
●全体にきめ（目）が詰まってい
る

●かたくしまっている

●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

●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

●部分的に目の詰まったところ
がある
●ふくらみやきめにむらがある

原
　
　
因

●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
過ぎて、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

●小麦粉の混ぜかたが足りない
●小麦粉をふるっていない

●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
過ぎて卵の泡がつぶれた
（切るように混ぜる）

●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）

●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
ラットな物を使います。

●卵やボウルはあたためると
泡立ちやすくなります。

●卵白の泡立ては十分に
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。

●加熱が足りなかったときは
オーブン 予熱なし 150℃ で様子
を見ながら加熱します。 P.40

●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。

●手動調理で焼くときは P.45

スポンジケーキのコツ

大きさ材料 直径15cm 直径18cm 直径21cm

小 麦 粉
（薄力粉） 50g 90g 120g

砂糖 50g 90g 120g
卵 ２個 3個 4個
バター 10g 15g 20g
牛乳 大さじ 小さじ2 大さじ1

❶ 約１分 約1分30秒 約 2分

❺

デイリー
8 スポンジケーキ
仕上がり調節

やや弱 中 やや強
加熱時間
の 目 安 約35分 約39分 約43分

作
り
か
た

使用付属品

黒皿下段加熱時間の目安

加熱 約39分

メニュー選択ボタン

（下ごしらえ）では黒皿
は使用できません

●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、オーブンシート
を容器の大きさよりひとまわり小さ
く丸形に切り、十文字の切り目を入
れた物を使います。

筑前煮手動 けんちん汁手動とん汁手動

レンジ600W
約9分

レンジ200W
15～20分

レンジ600W
約9分

レンジ200W
15～20分

レンジ600W
約8分

レンジ200W
45～50分

メニュー選択ボタン

メニュー選択ボタン

メニュー選択ボタン 使用付属品

使用付属品

使用付属品

黒皿は使用できません

黒皿は使用できません

黒皿は使用できません

「レンジ加熱（リレー加熱）の使いかた」
P.38

「レンジ加熱（リレー加熱）の使いかた」
P.38

「レンジ加熱（リレー加熱）の使いかた」
P.38

煮
物
・
汁
物
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ロールケーキ（プレーン）

材料 1本分

A
牛乳（室温に戻す） 大さじ1

バター 大さじ1
（約12g）

卵（溶きほぐす） 3個
砂糖 60g
バニラエッセンス 少々
小麦粉（薄力粉） 60g
あんずジャム（粒のある物は裏ごしする） 適量

手動

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

作りかた

❶ 黒皿に薄くバター（分量外）を塗り、硫酸紙（ケーキ用型紙）
を敷く。

❷ Aを合わせてレンジ200W 1～2分で加熱し、溶かす。
❸ 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
りするまで十分に泡立て、バニラエッセンスを加えて混ぜる。

❹ 食品を入れずにオーブン 予熱あり 170℃ 12～16分
で予熱する。

❺ ③に小麦粉をふるい入れ、木しゃもじまたはゴムべらでさっ
くりと粉けがなくなるまで混ぜ、②を加えて手早く混ぜる。

❻ ①に⑤の生地を一気に流し込み、黒皿の底をたたいて、表
面を平らにする。

❼ 予熱終了音が鳴ったら、やけどに注意して、⑥を下段に入
れて加熱する。

❽ 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。

❾ 生地を裏返してナイフで１～２cm間隔にすじをつけ、巻き
終わりは２cmほど残してあんずジャムを塗り、手前から巻
き、巻き終わりは下にして、しばらくおいて生地とジャムが
なじんでから切る。

「オーブン（予熱あり）加熱の使いかた」 P.41

●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、ねらないよ
うにさっくりと混ぜます。 P.77

●焼きむらが気になるときは
加熱時間の ～ が経過してから、黒皿の前後を入れかえて
さらに焼きます。また、裏面の焼きむらが気になるときや焼き
色をつけたくないときは、黒皿にアルミホイルを敷き、その上
に硫酸紙（ケーキ用型紙）を敷きます。加熱時間の ～ が
経過してから、黒皿の前後を入れかえて焼いてください。

ロールケーキのコツ
●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。

●周りのかたさが気になるとき
ケーキの表面にシロップを塗るか、あら熱が取れたら乾い
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。

●ジャムを塗るときは
向こう側２cmほど残して塗ると、巻き終わりがきれいで
す。

〔ひとくちメモ〕
●　裏ごししたあんずジャム（大さじ１）をブランデー（小さじ１）で溶
いた物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。

スフレチーズケーキ                     

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

　材料（直径18cmの底の抜けない金属製ケーキ型1個分）

A クリームチーズ 120g
バター（室温に戻す） 25g

砂糖 70g
卵黄 2個分
生クリーム（室温に戻す） 80mL
牛乳 40mL
レモン汁 大さじ1弱
ブランデー 大さじ1弱
コーンスターチ（ふるう） 30g
卵白 4個分

作りかた

❶ 型の底面にバター（分量外）を塗って硫酸紙（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）を塗り、硫酸紙は敷かない。

❷ 耐熱ガラスボウルにAAを入れ レンジ 200W 2～3分で加
熱して柔らかくし、なめらかになるまでハンドミキサーで
よく混ぜる。

❸ ②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。

❹ ③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。

❺ 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、ツノが立つまでかたく泡立てる。

❻ ④に⑤を３回に分けて加え、ボウルの底からすくい上げ
るように、さっくりと泡をこわさないようにして生地と
なじませながら混ぜる。

❼ ⑥を型に入れ、かるくたたいて空気を抜く。

❽ 黒皿に厚めのキッチンペーパーを２枚重ねにして敷き、
水カップ1（約200mL）を黒皿に注ぎ、その上に⑦をの
せ、下段に入れ オーブン 予熱なし 130℃ 55～60分
で加熱する。

❾ 加熱後、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。

●スチーム効果を出すために、黒皿に水カップ１（約
200mL）の水を注ぎ入れ、食品をのせて加熱します

スフレチーズケーキのコツ
●ケーキの型は底の抜けない金属製の型を使います
底の抜ける型を使うときは、底面よりひとまわり大きく
切った硫酸紙（ケーキ用型紙）を側面まで貼りつけてから使い
ます。

手動

使用付属品

黒皿下段

メニュー選択ボタン

オーブン 予熱なし
130℃
55～60分

（下ごしらえ）では黒皿は
使用できません

「オーブン（予熱なし）加熱の使いかた」 P.40

使用付属品

黒皿下段

メニュー選択ボタン

オーブン 予熱あり（約7分）
170℃
12～16分

（下ごしらえ）では黒皿は
使用できません

ス
イ
ー
ツ

ス
イ
ー
ツ
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シフォンケーキ（プレーン）

材料（直径20cmの金属製シフォン型1個分）
卵黄 ４個分
砂糖 100g

A
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

B 小麦粉（薄力粉） 100g
ベーキングパウダー 小さじ1 2

卵白 ５個分
塩 ひとつまみ

作りかた

❶ ボウルに卵黄と砂糖1 2量を入れ、ハンドミキサーで白っぽ
くなるまでよくねり、合わせたAを少しずつ加えて混ぜる。
サラダ油を少しずつ加えながら、さらに混ぜてB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。

❷ 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、ツノが立つまで泡立てる。

❸ 食品を入れずにオーブン 予熱あり 150℃ 49～54分
で予熱する。

❹ ①に②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、型をかるくトントンと落として空気を抜き、黒皿に
のせる。

❺ 予熱終了音が鳴ったら、やけどに注意して、④を下段に入
れて加熱する。

❻ 焼き上がったら、すぐに型を逆さにし、完全に冷ます。

❼ 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。

❽ 中央部もナイフを入れて同じように生地を外す。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
くりと型から外す。

〔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出ます。また、卵黄が多く入って
いる分、断面の色が黄色っぽくなり、スポンジケーキに近い仕
上がりになります。

●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。

シフォンケーキのコツ

●直径17～20cmのケーキが作れます ●ボウルやハンドミキサーはきれいな物を
ボウルやハンドミキサーなどに水分や
油分がついていると卵白が泡立ちにく
くなります。

●卵黄生地のかたさは
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。

●泡立ちをよくするため、卵は新鮮な
冷えた物を
卵白は約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
冷えた物を使いましょう。また、卵白に
卵黄が混ざっていると泡立ちがよくあり
ません。混ざらないように、しっかりと
分けましょう。

●卵黄生地に卵白生地を混ぜるときは
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。

●シフォン型は
アルミ製の物を使います。

●シフォン型はバターを塗らない
バターなどを型に塗って焼くと、冷ます
途中で型から外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。

●生地の空気抜きは
型に生地を入れた後、強く底を打ちつけ
て空気抜きをすると、生地の底に加熱
後大きな穴が開くことがあります。型を
かるくとんとんと落として空気を抜きま
す。また、生地を流し入れた後に、型の
内側の筒を引っ張ると空気が入ってしま
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。

大きさ材料 直径17cm 直径20cm

小麦粉
（薄力粉） 75g 100g

ベーキングパウダー 小さじ 小さじ
卵黄 3個分 4個分
卵白 4個分 5個分
塩 少々 ひとつまみ
砂糖 65g 100g
水 40mL 70mL
レモン汁 大さじ 大さじ1
レモンの皮 個分 1個分
サラダ油 30mL 60mL
加熱時間の
目安 42～47分 49～ 54分

手動

「オーブン（予熱あり）加熱の使いかた」 P.41

絞り出しクッキー
材料（黒皿1枚・30個分）

小麦粉（薄力粉） 90g
バター（室温に戻す） 50g
砂糖 30g
卵（溶きほぐす） 大さじ2
バニラエッセンス 少々
ドライフルーツ
（小さく切った物） 適量

作りかた

❶ 型抜きクッキーの作りかた①～③を
参照して生地を作る。

❷ ①の生地を菊型の口金をつけた絞
り出し袋に入れ、アルミホイルを
敷いた黒皿に絞り出し、上にドライ
フルーツを飾る。

❸ 食品を入れずにオーブン 予熱あり
160℃ 12～18分 で予熱する。

❹ 予熱終了音が鳴ったら、やけどに注
意して、②を下段に入れて加熱する。

作りかた

❶ 型抜きクッキーの作りかた①～③
を参照し、②でバニラエッセンスの
かわりにスライスアーモンドを加え、
③でAを合わせてふるい入れて混
ぜ、生地を作る。

❷ ①を30個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。

❸ 食品を入れずにオーブン 予熱あり
160℃ 12～18分 で予熱する。

❹ 予熱終了音が鳴ったら、やけどに注
意して、②を下段に入れて加熱する。

材料（黒皿1枚・30個分）

A 小麦粉（薄力粉） 100g
ベーキングパウダー 小さじ１ 3

バター（室温に戻す） 35g
砂糖 35g
卵（溶きほぐす） 20g
スライスアーモンド 50g

アーモンドクッキー

●1回に焼ける分量は
30個分です。

●小麦粉を混ぜるとき
切るようにさっくりと混ぜ、ねらない
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。

型抜きクッキーのコツ
●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、様子を見ながら加熱します。
●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。

手動

手動

材料（黒皿1枚・30個分）
小麦粉（薄力粉） 110g
バター（室温に戻す） 50g
砂糖 40g
卵（溶きほぐす） 個
バニラエッセンス 少々

作りかた

❶ バターはハンドミキサーで白っぽく
なるまでよくねり、砂糖を加えて、
さらによく混ぜる。

❷ 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て
混ぜる。

❸ 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。

❹ 生地をラップの間に
挟み、めん棒で５mm
の厚さにのばす。

❺ 上のラップを外し、直径
３cmの型で抜き、アル
ミホイルを敷いた黒皿
に並べる。

❻ 食品を入れずにオーブン 予熱あり
160℃ 12～18分 で予熱する。

❼ 予熱終了音が鳴ったら、やけどに注
意して、⑤を下段に入れて加熱する。

型抜きクッキー手動 マドレーヌ

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

作りかた

❶ 型にバター（分量外）を塗って型紙
を敷く。

❷ バターは容器に入れてレンジ 200W
3～4分で加熱する。

❸ 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。 Aを加えて混ぜ、
小麦粉をふるい入れ木しゃもじま
たはゴムべらでねらないように混
ぜ、②を加えて手早く混ぜる。

❹ 食品を入れずにオーブン 予熱あり
160℃ 22～28分 で予熱する。

❺ ③を型に分け入れ、
黒皿に並べる。

❻ 予熱終了音が鳴ったら、やけどに注
意して、⑤を下段に入れて加熱する。

材料（直径9cmの金属製マドレーヌ型6個分）
小麦粉（薄力粉） 60g
砂糖 60g
バター 60g
卵（溶きほぐす） 1 １ 2個

A レモン汁 大さじ1
レモンの皮（すりおろす） １ 2個分

手動

使用付属品

オーブン
予熱あり（約6分）
160℃
22～28分

メニュー選択ボタン

黒皿下段
（下ごしらえ）では黒皿
は使用できません

「オーブン（予熱あり）加熱の使いかた」
P.41

「オーブン（予熱あり）加熱の使いかた」
P.41

「オーブン（予熱あり）加熱の使いかた」
P.41

「オーブン（予熱あり）加熱の使いかた」
P.41

●加熱後はすぐ取り出す
そのまま加熱室に置くと、余熱で焦げ
過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3～4分で黒皿の前後を入れ
かえてさらに焼きます。

●クッキーの並べかた

使用付属品

オーブン
予熱あり（約6分）
160℃
12～18分

メニュー選択ボタン

黒皿下段

アルミホイル

使用付属品

黒皿下段

メニュー選択ボタン

オーブン 予熱あり（約6分）
150℃
49～54分

ス
イ
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シュークリーム

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

材料 9個分
小麦粉
（薄力粉、ふるっておく） 40g

A バター（３～４個に切る） 40g
水 100mL

卵（溶きほぐす） 2～3個
カスタードクリーム 適量
ホイップクリーム、粉砂糖 各適量

❶ 深めの耐熱容器にAを入れ、小麦粉小
さじ1（分量外）をふるい入れ、おおい
をしないでレンジ 600W 3～4分
で加熱し、十分沸とうさせる。

❷ 材料の飛び散りに注意して小麦粉を
一度に加え、木しゃもじでよく混ぜて
レンジ 600W
約1分20秒 で
加熱する。

❸ 卵を 量加え、
よく混ぜて、もち
状にねり上げる。

❹ 残りの卵を少しずつ加えてよくねる。
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
るかたさになった
ら卵を入れるのを
やめる。 

❺ 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
塗り、直径３～４cm
の大きさを9個絞り
出す。

　注意

「オーブン（予熱あり）加熱の使いかた」
P.41

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
び散りを防ぐことができます
● 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

❻ 食品を入れずにオーブン 予熱あり
190℃ 23～27分 で予熱する。

❼ 予熱終了音が鳴ったら、やけどに注
意して、⑤を下段に入れて加熱する。

❽ 焼き上がったらすぐにアルミホイル
から外し、十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
砂糖をふる。

作りかた

〔ひとくちメモ〕
●加熱直後は柔らかめでも、冷めるとかたさがでてきます。

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37

カスタードクリーム手動

材料（シュークリーム9個分）
牛乳 カップ1

A
小麦粉（薄力粉） 大さじ1
コーンスターチ 大さじ1
砂糖 40g

卵黄（溶きほぐす） 2個分

B バター 25g
バニラエッセンス 少々

作りかた

❶ 深めの耐熱容器にAを合わせて入れ、牛乳を少しずつ加え
ながら泡立て器でかき混ぜる。

❷ ①に卵黄を少しずつ加えてよく混ぜ、テーブルプレートの中
央に置きレンジ 600W 4～6分 で途中よくかき混ぜな
がら加熱する。手早くBを加えて混ぜ、冷ます。

手動

使用付属品

オーブン
予熱あり（約8分）
190℃
23～27分

メニュー選択ボタン

黒皿下段
（下ごしらえ）では黒皿
は使用できません

アルミホイル

「グリル加熱の使いかた」 P.39

トーストはトースターで焼くよりも時間がかかります。

トースト手動

作りかた

❶ 食パンは黒皿の中央に並べ、上段に
入れる。

❷ グリル 7～12分 で焼き、裏返して グリル 2～5分
で加熱する。

〔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 2～7分 、裏返してグリル
1～3分 で様子を見ながら焼きます。

材料
食パンまたは冷凍した食パン
（1.5～3cm厚さの物） 1～2枚

トースト・パン・ピザ

　注意
バター、ジャム等を多量に塗ったパンを
焼かない
火災の原因になります

作りかた

❶ バターはハンドミキサーでよくねり、
砂糖を加えてよく混ぜる。

❷ 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て
混ぜる。

❸ A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。

❹ ③をマフィン型に分け入れ、黒皿に
並べ て、 下 段 に 入 れ オーブン
予熱なし 150℃ 35～45分で加熱
する。

 材料（直径6cmのマフィン型7個分）

A 小麦粉（薄力粉） 170g
ベーキングパウダー 小さじ2

砂糖 70g
バター（室温に戻す） 100g
卵（溶きほぐす） 1個半
牛乳 70mL
バニラエッセンス 少々

マフィン手動

「オーブン（予熱なし）加熱の使いかた」
P.40

使用付属品

オーブン
予熱なし
150℃
35～45分

メニュー選択ボタン

黒皿下段

シュークリームのコツ
●バターと水は十分に沸とうさせる
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
少な過ぎると、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。
生地のかたさは作りかた④を参照し、最後の調整は卵を
数滴ずつ加えて行います。（卵が残る場合がありま
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防ぐた
めに、霧を吹いておきます。

●卵を混ぜるときは
　ハンドミキサーの低速を使うと生地が簡単に作れます。

レンジ600W
4～6分

メニュー選択ボタン 使用付属品

黒皿は使用できません

グリル 7～12分
裏返して 2～5分

メニュー選択ボタン 使用付属品

黒皿上段

ス
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ー
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作りかた

❶ ボウルにAとドライイーストをふるい入れ、Bを加えて手で
かるく混ぜ、バターを少しずつ加え、よく混ぜてひとまと
めにする。

❷ 生地がベトつかなくなり、ボウルからくるんと離れるまでよ
くこね、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。

❸ バター（分量外）を薄く塗ったボウルに②を入れ、黒皿にの
せて下段に入れオーブン 予熱なし 発酵40℃ 50～60分
で１次発酵をする。

❹ 生地が2～2.5 倍に発酵したら指に
小麦粉（分量外）をつけ、生地の中央
を刺してみて、指の穴がそのまま残れ
ば発酵は十分。

❺ 打ち粉（強力粉・分量外）をしたのし
台にボウルをふせて生地を取り出し、
手でかるく押して中のガスを抜く。

❻ 生地をスケッパー（または包丁）で9
個（１個約 42g）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。

❼ 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、生地にラップかかたく絞ったぬれ
ぶきんをかけ、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）

❽ 生地を手のひらに挟み、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。

❾ 三角形の底辺からクルクルと巻き、
バター（分量外）を薄く塗った黒皿に
巻き終わりを下にして並べ、下段に
入れ オーブン 予熱なし 発酵40℃
25～40分 で生地が 2 ～ 2.5 倍に
なるまで２次発酵する。

手前（下段）

10 発酵後、黒皿を取り出しドアを閉め、食品を入れずに
オーブン 予熱あり 170℃ 16～22分 で予熱する。

11 生地の表面につやだし用卵を薄くていねいに塗る。

12 予熱終了音が鳴ったら、やけどに注意して、 11を下段に入れ
て加熱する。

材料 9個分

A
小麦粉（強力粉） 200g
砂糖 大さじ２１ ２
塩 小さじ１ ２（約３g）

ドライイースト
（顆粒状で予備発酵不要の物） 小さじ1（約2.5g）

B
ぬるま湯（約40℃） 20～ 40mL
卵（溶きほぐす） １ ２個（約25mL）
牛乳（室温に戻す） 70mL

バター（室温に戻す） 30g

〈つやだし用卵〉
卵（溶きほぐす） １ ２個
塩 小さじ１ ４

「オーブン発酵の使いかた」 P.43

バターロール（ロールパン）

パン作りのコツ

●牛乳は室温に戻して
冷蔵室から出したての冷たい物を使うと、ふくらみが悪
くなります。

●こね上げた生地の温度は
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
不足のときは、様子を見ながら時間を追加してください。

●生地が乾燥しないように
かたく絞ったふきんをかけたり、霧を吹いたり湿りけを
あたえます。表面が乾燥するとふくらみが悪くなります。

●生地の扱いはていねいに
手のひらでかるく扱います。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塗ります。たっぷり塗ると黒皿
に流れ落ち、パンの底が焦げてしまいます。

●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。

加熱時間の目安
オーブン 予熱あり（約7分）

170℃
16～22分

使用付属品

黒皿下段

メニュー選択ボタン

手動

材料（直径24cmのピザ1枚分）

A

小麦粉（強力粉） 100g
小麦粉（薄力粉） 50g
砂糖 10g
塩 2g

ドライイースト（顆粒状で
予備発酵不要の物） 2g

B ぬるま湯（約30℃） 100mL
オリーブ油 15mL

ピザソース（市販の物） 適量

C

玉ねぎ（薄切り） 大１ 4個
（約75g）

ベーコン（たんざく切り） 50g
サラミソーセージ
（薄切り） 8枚

ピーマン（輪切り） 2個
マッシュルーム（缶詰、
薄切り）

小1 2缶
（約25g）

塩、こしょう 各少々
スタッフドオリーブ（薄切り） 4個
ナチュラルチーズ（細かく
きざんだ物） 100g

ピザ（パン生地）

「レンジ発酵の使いかた」 P.42

7
オート

作りかた

❶ ポリ袋（市販）にAとドライイースト
を入れて混ぜ合わせる。

❷ ①にBを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。

❸ ５分間十分にこねる。このとき、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。

❹ ③をテーブルプレートの中央に置き
レンジ発酵 仕上がり調節 中
約10分で一次発酵させる。

❺ 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。

❻ 生地をかるく押して中のガスを抜
き、丸める。

❼ 丸めた生地を直径24cmくらいの円
形にのばして、オーブンシートを敷い
た黒皿にのせる。

❽ のばした生地にフォークで穴をあ
け、ピザソースを塗り、Cを並べて
かるく塩、こしょうをし、スタッフド
オリーブとナチュラルチーズを全体
に散らす。

❾ 食品を入れずに デイリー
7ピザ（パン生地）で予熱する。

10 予熱終了音が鳴ったら、やけどに
注意して、⑧を下段に入れて加熱
する。

ピザ（パン生地）のコツ
●焼けるピザの種類は
パン生地タイプのピザです。

●１回に焼ける分量は
黒皿1枚分です。

●使えるポリ袋は
市販の25×35㎝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。

●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。1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。

●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。

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

●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。

●加熱が足りなかったときは
オーブン 予熱なし 200℃で様子
を見ながら焼きます。 P.40

●冷凍ピザは
市販のピザを参照して焼きます。

使用付属品

黒皿下段加熱時間の目安

予熱 約9分
加熱 約16分

メニュー選択ボタン

（下ごしらえ）では黒皿
は使用できません
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シーフードピザ7
応用

作りかた

❶ フライパンに、にんにくとオリーブ油を熱し、シーフード
ミックスをかるくいため、取り出しておく。

❷ ピザ（パン生地） P.85 の作りかた①～⑦を参照して
生地を作る。

❸ のばした生地にフォークで穴をあけ、ピザソースを塗り、
Cと①を並べてかるく塩、こしょうをし、スタッフドオ
リーブとナチュラルチーズを全体に散らす。

❹ ピザ（パン生地） P.85 の作りかた⑨、⑩を参照して加
熱する。

「レンジ発酵の使いかた」 P.42

　材料 直径24cmのピザ1枚分

A

小麦粉（強力粉）  100g
小麦粉（薄力粉）  50g
砂糖 大さじ１（約9g）
塩 小さじ１ 3（約2g）

ドライイースト
 （顆粒状で予備発酵不要の物） 小さじ 2 3（約2g）

B ぬるま湯（約30℃）  100mL 
オリーブ油 大さじ１（約12mL）

にんにく（みじん切り） 1片
オリーブ油 5mL
シーフードミックス
（解凍して水けを切っておく） 100g

ピザソース（市販の物）  適量

C
玉ねぎ（薄切り） 大１ 6個（約50g）
ピーマン（輪切り） 1個
マッシュルーム（缶詰、薄切り） 小１ ２缶（約25g）

塩、こしょう  各少々
スタッフドオリーブ（薄切り）  4個
ナチュラルチーズ（細かくきざんだ物） 70g

市販のピザを焼くときは、手動調理で様子を見ながら加熱する。
オーブン 200℃ で予熱の有無と冷凍・冷蔵によって下の
表を参照して時間をかえ、下段に入れて加熱する。

予熱なし 予熱あり
冷凍 23～30分 10～ 18分
冷蔵 15～28分 10～ 15分

市販のピザ

「オーブン加熱（予熱なし）の使いかた」 P.40
「オーブン加熱（予熱あり）の使いかた」 P.41

手動

ヨーグルト

ヨーグルトソース

ヨーグルト

作りかた

❶ 使用するふたつきの耐熱容器は熱湯で殺菌し、乾かしておく。
❷ 容器に牛乳を入れてふたをしてレンジ 600W 5～6分で
加熱し、約80℃くらいまであたためる。

❸ 人肌くらいまで冷ました牛乳にヨーグルトを加え、かたまり
が残らないようにスプーンなどでよく混ぜる。

❹ ふたをしてテーブルプレートの中央に置きレンジ発酵仕上
がり調節 やや弱 約90分 で発酵させる。

❺ 加熱終了音が鳴ったら、再び レンジ発酵 仕上がり調節
やや弱 60～90分で牛乳が好みのかたさにかたまる
まで発酵させる。

❻ 加熱後、あら熱を取り、冷蔵室で冷やす。

「レンジ加熱の使いかた」 P.36、37
「レンジ発酵の使いかた」 P.42
〔ひとくちメモ〕
●　お好みでジャムやくだものを加えたり、カレーやタンドリーチ
キンなどに加えてもよいでしょう。

手動

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

ヨーグルトのコツ
●１回に作れる分量は
牛乳の分量は500mLです。
500mL以外の分量では、加熱時間や発酵時間の調節が
必要です。

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

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

●種菌（スターター）は
●市販されている新鮮なプレーンヨーグルト（無脂肪固
形分9.5％、乳脂肪分3.0％の物）を使います。

●無脂肪固形分や乳脂肪分の違う物や、糖分、果肉などが
入ったヨーグルトでは上手に作れません。

●種菌の分量が多いほど作りやすくなります。
●手作りのヨーグルトは種菌（スターター）として使わない
でください。

●でき上がりの目安は
牛乳がかたまったらでき上がりです。
手早くあら熱を取り、早めに冷蔵室に入れてください。そ
のままにしておくと発酵が進み、酸っぱさが増します。

●保存方法、保存期間は
冷蔵室に保存し、２～３日の間に食べきってください。

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

作りかた

❶ 材料を混ぜ合わせ、お好みで塩を加え、サラダなどに。

レンジ発酵
仕上がり調節やや弱
約90分／60～90分

メニュー選択ボタン 使用付属品

黒皿は使用できません
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①コードを読み取るサポート内容

●コードが読み取れない場合は、URLを入力して表示される画面の案内に従ってください。
https://kadenfan.hitachi.co.jp/my/

●ご利用の環境によっては、コードの読み取り、ページの表示ができない場合があります。
●ご利用の際は、通信費などの費用がかかります。
●ホームページ掲載は、予告なく中止することがあります。

「日立の家電品お客様サポート」の利用
スマートフォンやパソコンで所有する家電品を一覧管理でき、お知らせやサポート情報などが入手できます。

②画面の案内に従ってお客様
サポートの利用や家電品の
登録※1 を行う

※1 お客様サポートへの会員登録が必要です。（無料）
保証書に記載されている製造番号を入力してください。

レシピ検索
家電品の登録※1

お知らせ
よくあるご質問
お問い合わせ

日立の家電品

お客様サポート



■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、修理させていただきます。
■保証期間が過ぎているときは
修理して使用できる場合には、ご希望により有料で修理さ
せていただきます。

（家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示）

修理を依頼されるときは 出張修理

保証とアフターサービス
★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。

保証書（別添）

補修用性能部品の保有期間

日立家電品についてのご相談や修理はお買上げの販売店へ
なお、転居されたり、贈物でいただいたものの修理などで、ご不明な点は下記窓口にご相談ください。
※下記窓口の内容は、予告なく変更させていただく場合がございます。

0120－3121－11
0120－3121－34

TEL
FAX

商品情報やお取り扱いについてのご相談は
お客様相談センターへ

年末年始は休ませていただきます。
携帯電話、PHSからもご利用できます。

（受付時間）9:00～17:30（月～土）、9:00～17:00（日・祝日）
携帯電話、PHSからもご利用できます。

TEL
FAX

0120－3121－68
0120－3121－87

修理に関するご相談はエコーセンターへ

（受付時間）9:00～19:00（月～土）、9:00～17:30（日・祝日）

●出張修理のご用命はインターネットからも申し込みいただけます。
URL http://kadenfan.hitachi.co.jp/afterservice/toiawase.html
または、　　　　　　　　　   「お問い合わせ」ページ　　　　　　　   ボタンより入力画面にお進みください。

（注）対象製品をご確認のうえお申込みください。
●「持込修理」および「部品購入」については、上記サービス窓口にて各地区のサービスセンターをご紹介させていただきます。
●ご相談、ご依頼いただいた内容によっては弊社のグループ会社に個人情報を提供し対応させていただくことがあります。
●修理をご依頼いただいたお客様へ、アフターサービスに関するアンケートハガキを送付させていただくことがあります。

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
をよくお読みのあと、大切に保管してください。
なお、保証期間内でも次の場合には原則として有料修理に
させていただきます。
（イ）使用上の誤り、または改造や不当な修理による故障及び損傷。
（ロ）お買い上げ後の取付場所の移動、落下、輸送等による

故障及び損傷。
（ハ）火災、地震、風水害、落雷、その他天災地変、塩害、公害、

ガス害（硫化ガスなど）や異常電圧、指定外の使用電源
（電圧、周波数）による故障及び損傷。

（ニ）一般家庭用以外《例えば業務用等への長時間使用及び車両（車
載用を除く）、船舶への搭載》に使用された場合の故障及び損傷。

●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。

当社はこの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。

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、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。

品 名
形 名
お買い上げ日
故 障 の 状 況
ご 住 所
お 名 前
電 話 番 号
訪問ご希望日

日 立 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）

出張修理のWeb受付

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ならびにご不明な点は、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。

修理料金のしくみ
修理料金＝技術料＋部品代＋出張料で構成されています。

「ご相談窓口」

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、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。

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
などが含まれます。

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

出張料 製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。

日立家電修理 　検索
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ご使用の際、
このようなこ
とはありませ
んか

ご使用
中　止

このオーブンレンジの製造時期は本体の右側面に表示されています。

●長年ご使用のオーブンレンジの点検を！ ●オーブンレンジの補修用性能部品の保有期間は
製造打ち切り後8年です。

お客様メモ
購入店名 電話（ ）　　－

ご購入年月日 年 月 日

後日のために記入しておいて
ください。
サービスを依頼されるとき、
お役に立ちます。

※1 高周波出力1,000Wは短時間高出力機能（最大3分間）です。この機能はオート調理のあたためなどの限定したメニューにのみ働きます。
※2（　）内は、ハンドルを含む奥行寸法です。
※3 年間消費電力量（kWh/年）は省エネ法・特定機器「電子レンジ」測定方法による数値です。区分名も同法に基づいています。
※3 実際お使いになるときの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使用時間、食品の量によって変化します。
※4  コンセントに電源プラグを差した状態で、表示部が消灯しているときの消費電力は「0」Wです。（表示部「0」表示時約2W）

詳しい環境情報は、当社のホームページでご覧いただけます。http://www.hitachi-ap.co.jp/company/environment/kankyo/

JIS C 0950 : 2008

仕 様
電 源
　 消 費 電 力
　 高 周 波 出 力
　 発 振 周 波 数
グ リ ル
オ ー ブ ン

温 度 調 節 範 囲

外 形 寸 法
加 熱 室　有 効　寸 法
質 量　（重　量）

電 源 コ ー ド の 長 さ

消費電力量の目安※3

区 分 名
電子レンジ機能の年間消費電力量
オーブン機能の年間消費電力量
年 間 待 機 時 消 費 電 力 量
年　間　消　費　電　力　量

交流100V、50Hz－60Hz共用
1,450W
1,000W※1、800W、600W、500W、200W相当、100W相当
2,450MHz
消費電力1,330W （ヒーター1,280W）
消費電力1,330W （ヒーター1,280W）

発酵、100～210℃、250℃
250℃の運転時間は約5分です。 その後は自動的に210℃に切り替わります。

幅483×奥行386（427※2）×高さ330mm
幅295×奥行316×高さ220mm
約13kg

約 1.4m

B
58.5kWh／年
13.7kWh／年
0.0kWh／年※4

72.2kWh／年

電
子
レ
ン
ジ

この製品は、日本国内家庭用です。電源電圧や電源周波数の異なる海外では使用できません。
また、アフターサービスもできません。

電源コードや電源プラグが異常に熱くなる。
ドアに著しいガタや変形がある。
スタートボタンを押しても食品が加熱されない。
自動的に切れないときがある。
焦げくさい臭いがしたり、運転中に異常な音や火花
（スパーク）が出る。
オーブンレンジに触れるとビリビリと電気を感じること
がある。
その他の異常や故障がある。

●
●
●
●
●

●

●

故障や事故防止のため、コン
セントから電源プラグを抜い
て販売店にご連絡ください。
点検・修理についての費用
など詳しいことは、販売店に
ご相談ください。

このマークは、特定の化学物質（鉛・水銀・カドミウム・六価クロム・PBB（ポリブロモビフェニル）・PBDE
（ポリブロモジフェニルエーテル））の含有率が基準値以下であることを示しています。
（規定の除外項目を除く）
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1－E4250－1B K20-FSP1 K0（CR）
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