
食品を一定のワット数で加熱する

 

手動調理　レンジを使う

手
動
調
理
　

※切れ目や割れ目を入れておおい 
　をして加熱します。 
 

下準備をする　はじけや飛び散りをふせぎます。 

●イカやタコは表面に切り目を 
　入れる 

●ひじき 
※レンジ200Wで加熱時間を 
　ひかえめにします。 

●とろみのあるものなどはおおいをして加熱前と加熱後に 
　かき混ぜる 

●殻付きの栗やぎんなん ●マッシュルームは半分に切る 

※100ｇ以上にするか、水をふりかけ、 
　ラップをしてレンジ500Wで加熱します。 

●同じ分量でも食品の種類によって調理時間も違います。 

●食品の分量にほぼ比例します 
 分量が倍になれば時間も倍、半分になれば時間も 
半分になります。 
 
●加熱前の食品温度によっても違います 
 
同じ食品でも、冷蔵室や冷凍室から出して使う場合 
は、加熱時間がかかります。 
標準温度（20℃のとき）に対して、冷蔵は約1.3倍、 
冷凍は約2.3倍が目安です。 
また夏と冬で多少加熱時間が違います。 
 
 

食品100ｇ当たり レンジ 800W の加熱時間の目安 

食品の種類 生からの調理 あたため 

魚介類 

肉　類 

ごはん類 

葉・果菜類 

根　菜 

食品の種類 生からの調理 あたため 

飲みもの 

パン・まんじゅう 

ケーキ 

めん類 

汁もの 

野
菜
類 

50秒～ 
　　　１分20秒 

1分20秒～ 
　　　１分40秒 

1分20秒～ 
　　　１分40秒 

1分40秒～2分 

40秒～50秒 

40秒～50秒 

40秒～50秒 

50秒～１分10秒 

20～40秒 
 

40秒～50秒 

40秒～50秒 

1分10秒～ 
　　　１分30秒 

20～40秒 

20～40秒 

※ レンジ 500W で加熱する場合は、約1.5倍の加熱時間にします。（標準温度20℃のとき） 

（みそ汁・スープなど） 

（お酒・牛乳など） 

●さいの目野菜(にんじんなど)

※レンジ200Wで 
　加熱時間をひか 
　えめにします。 

●使う容器によっても違います 
容器の材質や大きさ、形状によっても加熱時間 
は多少違ってきます。 
●少量の食品（100g未満）を加熱する場合 
 レンジ500Wで加熱時間を20～50秒に設定し、様
子を見ながら加熱します。特に小さく切ったにんじ
んなど野菜が少量(100ｇ未満)のときに乾燥したり
、火花（スパーク）が出て焦げたりすることがありま
す。水を多めにふりかけてラップに包むか皿などに
広げ、浸るくらいの水を入れてラップでおおい、加
熱します。 

加熱時間の決めかた 
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お知らせ ドアを開けると電源が入ります。 

× × × 
生卵 ゆで卵 黄身や目玉焼き 

 

を押す

終了音が鳴ったら食品を取り出す。
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終ります。

食品を入れた容器や皿をテーブルプ

レートの中央に置き、ドアを閉める
準備

例:1分20秒にセットした場合

800W　600W　500W　200W　100W　　　 

強火 弱火 

例:600Wにセットした場合

「レンジ」を選択し、
出力(W)を選び、
決定する

レンジ加熱では加熱しない。
(破裂のおそれ)

注意

空 

加熱時間を
セットする

を押す

(※生卵を加熱する場合は、ときほぐしてから加熱
する)

加熱方法選択
「レンジ800W」 「レンジ600W」 「レンジ

500W」 「レンジ200W」 「レンジ100W」

「オーブン」 「グリル」 「スチームレンジ」

「スチームオーブン」 「スチームグリル」 「ナノ

スチームオーブン」 「ナノスチームグリル」

「レンジ800W」の順に表示します。

800Wは10秒～5分まで10秒単位、
5分～10分まで 30秒単位(最大10分)

600W 500Wは10秒～5分まで10秒単位、
5分～20分まで 30秒単位(最大20分)

200W 100W は1分～30分まで 1分単位、
30分～60分まで2分単位、60分～90分まで
5分単位、で設定できます。(最大90分)

を回す

押す回す

800W 600W 500W 200W 100Wの操作方法を説明しています。スチームレンジ発酵の操作方法は を参照してください。P.46



グリル の上手な使いかた

魚など表面に焦げ目をつける調理

黒皿と焼網を使い分けて
トーストは黒皿に直接のせて上段に入れて焼きます。
魚は黒皿にのせた焼網に並べて、下段に入れて焼きます。

途中で裏返しをしてさらに焼く
片面を焼いてから裏返して、さらに焼きます。魚な
どは盛り付けたとき上になる方を下にして並べて焼
き、途中裏返してさらに焼きます。

並べかたは
魚や肉類は焼網に
並べます。

※トーストは時間がかかります。焼きもち、丸身の魚は焼けません。 4140

手動調理 グリルを使う

手
動
調
理
　

手
動
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手動調理 レンジを使う

お知らせ ドアを開けると電源が入ります。 

食品の焼き色を調節するため、加熱途中で加熱時間を変えることができます。
■加熱時間を変えるときはメニュー/選択ダイヤルを回すと、1分単位で増減できます。
但し、最大加熱時間(40分)を設定した場合、加熱時間を追加することはできません。また、残時間表示が
1分未満となった場合は加熱時間を減少することはできません。

※40分以上のときは残り時間を追加加熱してください。

終了音が鳴ったら食品を取り出す。
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終ります。

準備

空 

例:15分にセットした場合

加熱時間をセット
し、スタートする

「グリル」を選択し、
決定する

1分～30分まで 1分単位、
30分～40分まで2分単位で設定できます。

※食品に合わせて付属品（黒皿、焼網）を使い分けます。

テーブルプレートを取りはずし
食品をのせた付属品を用意する

加熱途中でワット数を自動的に切り替える(リレー加熱)

 

食品を入れた容器や皿をテーブルプレ

ートの中央に置き、ドアを閉める

終了音が鳴ったら食品を取り出す。
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終ります。

準備

お知らせ ドアを開けると電源が入ります。 

「レンジ800W」または
「レンジ600W」または
「レンジ500W」を選択
し、決定する

空 

例:7分にセットした場合

例:800Wにセットした場合

例:200Wにセットした場合

例:30分にセットした場合

「200W」または「100W」
を選択し、決定する

加熱時間をセット
する

もう一度決定を
押す

加熱時間をセット
し、スタートする

1～30分まで1分単位、
30～60分まで2分単位、
60～90分まで5分単位で設定できます。

10秒～5分まで10秒単位、5分～10分
(800W選択)、5分～20分(600W、500W
選択)まで30秒単位で設定できます。

押す

押す

押す

押す

押す

 

を押す

加熱方法選択
「レンジ800W」 「レンジ600W」 「レンジ

500W」 「レンジ200W」 「レンジ100W」

「オーブン」 「グリル」 「スチームレンジ」

「スチームオーブン」 「スチームグリル」 「ナノ

スチームオーブン」 「ナノスチームグリル」

「レンジ800W」の順に表示します。

 

を押す

回す

回す

回す

回す

押す
回す

押す回す

調理後の加熱室の油汚れは
P.51

P.87 トーストは黒皿に
のせます。



4342
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予熱ありの使いかた(黒皿1段/2段)

P.40

手動調理 オーブンを使う

準備

お知らせ ドアを開けると電源が入ります。 

※食品に合わせて付属品（黒皿、焼網）を使い分けます。 空 

例:200℃にセットした場合

例:2段にセットした場合

例:予熱「有」をセットした場合

テーブルプレートを取りはずし
食品をのせた付属品を用意する

予熱「有」を選択し、
決定する

「1段・2段」を選択し、
決定する

温度を選択し、決定
する

100℃～250℃(10℃間隔)・300℃まで設定できます。

予熱「有・無」選択

「2段・1段」選択
「2段」 「1段」で表示します。

押す

押す

押す

押す

予熱「有」 予熱「無」で表示します。

加熱方法選択
「レンジ800W」 「レンジ600W」 「レンジ

500W」 「レンジ200W」 「レンジ100W」

「オーブン」 「グリル」 「スチームレンジ」

「スチームオーブン」 「スチームグリル」 「ナノ

スチームオーブン」 「ナノスチームグリル」

「レンジ800W」の順に表示します。

食品の焼き色を調節するため、加熱途中で温度と加熱時間を変えることができます。
■温度を変えるときはメニュー/選択ダイヤルを回すと10℃単位で増減できます。
■加熱時間を変えるとき「手動/決定」 を押してメニュー/選択ダイヤルを回すと、1分単位で増減できます。
さらに温度を変えるときは「手動/決定」 を押した後、メニュー/選択ダイヤルを回すと10℃単位で増減できます。
(予熱中は、加熱時間を変更できません。変更する場合は予熱が終わってから加熱時間を変更します。)
但し、最大加熱時間(90分)を設定した場合、加熱時間を追加することはできません。また、残時間表示が1分未満と
なった場合は加熱時間を減少することはできません。

黒皿(1段/2段)は、オーブンの火力を調節します。
2段は強火に、１段は弱火に調節します。通常は2段調理のときは2段にセットし、1段調理は1段にセットします。

追加加熱などで予熱が不要なとき
予熱なしの使いかた　　　　 の方法で行います。

300℃の運転時間は約5分です。その後は自動的に250℃に切り替
わります。

加熱のポイント

6

終了音が鳴ったら食品を取り出す。
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終ります。

を押す

予熱終了音が鳴り予熱が終ったらドアを開けて
食品をのせた付属品を入れます。

■予熱が終ってそのままにしておくと、10分間予熱を

継続した後、設定した時間を加熱します。

（予熱を開始します）

加熱時間をセット
し、スタートする

1～30分まで1分単位、30～60分まで2分単位、
60～90分まで5分単位で設定できます。

P.44

「オーブン」を
選択し、決定
する

例:30分にセットした場合

 

押す 回す

回す

回す

押す
回す

■予熱中は節電のため庫内灯を消灯しています。
予熱中に加熱室の様子を見たいときは を
押すと約5秒間庫内灯が点灯します。



「スチームレンジ 」 …………………………… 最大20分

「スチームグリル 」・「 ナノスチームグリル 」………… 最大40分

「スチームオーブン」………………………… 最大90分

「ナノスチームオーブン」…………………… 最大40分

まで設定できます。

「スチームグリル」「ナノスチームグリル」
「スチームオーブン」「ナノスチームオーブン」
の場合

スチーム・ナノスチームとレンジ・グリル・オーブンの組み合わせ
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手動調理 スチームを使う

手
動
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お知らせ ドアを開けると電源が入ります。 

予熱なしの使いかた(黒皿1段/2段)
手動調理 オーブンを使う

準備

終了音が鳴ったら食品を取り出す。
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終ります。

お知らせ ドアを開けると電源が入ります。 

※食品に合わせて付属品（黒皿、焼網）を使い分けます。

 

100℃～250℃(10℃間隔)まで設定できます。

例:30分にセットした場合

例:200℃にセットした場合

例:予熱「無」・2段をセットした場合

空 

テーブルプレートを取りはずし
食品をのせた付属品を用意する

「オーブン」を
選択し、決定
する 押す

予熱「無」を選択し、
決定する

予熱「有・無」選択
予熱「有」 予熱「無」で表示します。

押す

「2段・1段」を選択し、
決定する

温度を選択し、決定
する

回す

回す

押す回す

押す
回す

回す

加熱時間をセット
し、スタートする

例:予熱「無」をセットした場合

食品の焼き色を調節するため、加熱途中で温度と加熱時間を変えることができます。

加熱のポイント
P.43

1～30分まで1分単位、30～60分まで2分単位、
60～90分まで5分単位で設定できます。

「2段・1段」選択
「2段」 「1段」で表示します。

押す

 

食品と加熱に合わせた付属品を入れ、
給水タンクに水を入れ、ドアを閉める
※スチーム、ナノスチームを使う場合、テーブル
プレートは加熱室底面にセットします。

準備

終了音が鳴ったら食品を取り出す。
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終ります。

※使用後、給水タンクを空にします。

P.41

■操作の手順の詳細は下のページを参照

します。

P.38 P.42

オーブン グリルレンジ

希望の加熱
方法を選択し、
決定する

加熱時間をセット
する

「スチームレンジ」の場合

  満水 

  満水 

を押す

「レンジ800W」 「レンジ600W」 「レンジ

500W」 「レンジ200W」 「レンジ100W」

「オーブン」 「グリル」 「スチームレンジ」

「スチームオーブン」 「スチームグリル」 「ナノ

スチームオーブン」 「ナノスチームグリル」

「レンジ800W」の順に表示します。

加熱方法選択

押す
回す

押す

回す



キー

かんたんパン

グラハムパン

カレーパン

ピザ各種

ヨ－グルト

スチームレンジ発酵

手動調理　レンジ発酵を使う

一次発酵時間メニュー・記載ページ
バターロール

山形パン

フランスパン
バタール・エピ
ベーコンエピ
シャンピニオン

24個分

1型分

各2本分
各2本分
9個

分 量

20～30分

P.88

P.87

P.86
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P.89

スチームレンジ発酵のコツ(2)

P.77

仕上がり調節

スチームレンジ発酵のコツ(1)

やや弱

メニュー

中

P.89

P.105

記載ページ

P.90

 

食品をテーブルプレートの中央に置き、
給水タンクに水を入れドアを閉める

準備

終了音が鳴ったら食品を取り出す。
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終ります。

※使用後、給水タンクを空にします。

お知らせ ドアを開けると電源が入ります。 

「スチーム・
レンジ」を選択
し、決定する

「スチーム発酵」を選び、
決定する

加熱時間をセット
し、スタートする

350Ｗ　 スチーム発酵
スチーム発酵選択

例:10分にセットした場合

  満水 

1～30分まで1分単位、
30～60分まで2分単位、
60～90分まで5分単位で設定できます。

希望の仕上がりに
調節し、決定する

押す

押す

押す

10Ｗ 20Ｗ 30Ｗ 40Ｗ 50W
仕上がりワット数選択(始めに30Wが表示されます。)

押す

押す

押す

1～30分まで1分単位、
30～60分まで2分単位、
60～90分まで5分単位で設定できます。

食品をのせた黒皿を入れ、給水タンクに
水を入れドアを閉める
※スチームオーブン発酵を使う場合、テーブル
プレートは加熱室底面にセットします。

準備

終了音が鳴ったら食品を取り出す。
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終ります。

スチームオーブン発酵

手動調理　オーブン発酵を使う

例:予熱なし・1段にセットした場合

例:50分にセットした場合

例:40℃にセットした場合

■発酵温度は45・40・35℃の3段階に設定

できます。

※使用後、給水タンクを空にします。

お知らせ ドアを開けると電源が入ります。 

 

  満水 

加熱時間をセット
し、スタートする

「オーブン」を
選択し、決定
する

予熱「無」、
「2段・1段」を選択し、
それぞれ決定する

温度を選択し、決定
する

※予熱「有」ではオーブンスチーム発酵は設定できません。

回す

回す

回す

回す

押す押す
回す

押す回す

押す回す

押す回す

(30W)

(20W)

かんたんパンの生地など少量
の発酵が手早くできます。 バターロールの生地など黒皿

2段を使って発酵できます。

●黒皿を使ってスチーム レンジ 発酵はできません。
●火花（スパーク）の原因となります。
●メニューによって発酵温度が違います。手動調理
ダイヤルを使い分けます。(右表参照)
スチーム レンジ発酵は仕上がり設定で発酵温度をコン
トロールします。仕上がり設定値を誤って設定すると上
手に仕上がりません。

●市販の料理ブックの発酵や、お好みの料理の発酵は
オーブン 予熱なしで温度設定時に45℃～35℃
( スチーム オーブン 発酵 ) に合わせ様子を見ながら
行ってください。

スチーム レンジ発酵メニューと記載ページ

スチーム レンジ 発酵　　

料理集に記載してある山形パン、バターロールなどの一次
発酵を スチーム レンジ 発酵 で行う場合は・・・・
●こね上げた生地を耐熱性ガラスのボウルに入れてそのま
まテーブルプレートにのせて発酵します。(黒皿や金属製の容
器は使えません。)
●かんたんパン　　　　　を参照し、ポリ袋を使ってこね
ることもできます。この場合は袋のまま、記載の発酵時間の
少なめの時間を目安にして発酵させます。
●二次発酵は黒皿を使います。スチーム レンジ 発酵 では
できません。スチーム オーブン 発酵 で行います。

スチームレンジ 発酵 仕上がり調節　「30W」で・・中

加熱室の温度が低いとき、上ヒーターが加熱する場合があります。
ドア、キャビネット、加熱室とその他の周辺に触れない注意



メニュー名

焼
き
も
の

26～34分
38～42分
40～46分
40～44分

26～32分

30～36分

16～22分

18～22分

30～40分

34～46分
54～66分

10～15分

有

メニュー名

有

メニュー名

メニュー名 分量 加熱時間 おおいの
有無

おおい
の有無

大きさをそろえて切る。オート調理の場合は 強で加熱する。

手動調理の目安（ ）
調 理 の コ ツ

3分～3分30秒

メ ニ ュ ー 名

じゃがいもを丸のまま加熱したときは、加熱後上下を返してしばらく
そのまま置く。さいの目切りのオート調理の場合は 弱 にする。

皮をむいたさといもは、塩もみして水で洗い、ぬめりを取る。

1分40秒～2分10秒

4分50秒～5分20秒
約3分30秒

葉

菜

手動調理をするときの加熱時間

200g

皮をラップ代わりにするときは、ひげを取り除く。

レンジ調理 （野菜）

太い茎には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。
加熱後、冷水にとってアク抜き、色どめをする。
白菜は葉先と根元を交互にする。
加熱後、ざるにあげて水気をきる。

白 菜 ・ も や し
キ ャ ベ ツ

用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをする。
加熱後、冷水にとって色どめをする。

有

な す

小房に分ける。カ リ フ ラ ワ ー
ブ ロ ッ コ リ ー

果

・

花

菜

ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きして
から酢をふりかけて加熱する。

ご ぼ う
れ ん こ ん

じ ゃ が い も
大 根

筋を取る。
加熱後、さっと冷水をかけて色どめをする。

さ や い ん げ ん
さ や え ん ど う

と う も ろ こ し

か ぼ ち ゃ

はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。オート調理の
場合は やや強 で加熱する。

ア ス パ ラ ガ ス

に ん じ ん
さ つ ま い も
さ と い も根

菜

分　量 加熱時間

200g 1分20秒～1分50秒

200g 1分50秒～2分10秒

300g（1本）3分30秒～4分50秒

200g 2分10秒～2分40秒

200g

150g
300g

レンジ 800W

ほ う れ ん 草
小 松 菜 ・ 春 菊

レンジ調理 （生ものの解凍）

レンジ調理 （冷凍食品の解凍あたため）

レンジ調理 （ゆでて冷凍した野菜の解凍）

レンジ100W

分量 加熱時間 おおいの
有無レンジ800W

分量 加熱時間 おおいの
有無レンジ800W

まぐろ（ブロック）

いか（ロール）

えび

切り身魚

ひき肉

薄切り肉

鶏もも肉（骨なし）

鶏もも肉（骨あり）

200g

100g

10尾（約200g）

1切れ（約100g）

200g

200g

250g

250g

4～6分

2～3分

3～5分

2～3分

5～7分

4～6分

6～7分

7～8分

－

－

－

－

－

－

－

－

ミックスベジタブル

さやいんげん

200g

200g

1分20秒～1分40秒

約1分40秒

－

－

有

有

有

有

有

－

有

有

有

有

有

有

有

有

冷凍ごはん（2～3cm厚さの固まり）

冷凍おにぎり（固まり）

冷凍ピラフ（パラパラのもの）

冷凍スパゲッティ

冷凍ハンバーグ

冷凍フライ

冷凍シューマイ

冷凍肉だんご（甘酢あんかけ）

冷凍カレー・シチュー

冷凍ミックスベジタブル

冷凍さやいんげん

冷凍枝豆・かぼちゃ

冷凍スイートコーン

冷凍あんまん・肉まん

1杯分（150g）

1個（150g）

1人分（250g）

1人分（250g）

1個（100g）

2～4個（100g）

15個（220g）

1袋（200g）

1人分（200g）

200g

200g

200g

300g

各1個（80g）

1分40秒～2分10秒

1分40秒～2分10秒

3分～3分30秒

3分10秒～3分30秒

2分10秒～2分40秒

1分20秒～1分40秒

2分30秒～3分30秒

1分40秒～2分30秒

3分10秒～3分30秒

1分40秒～2分10秒

2分10秒～2分40秒

1分40秒～2分30秒

4分30秒～5分20秒

40秒～1分

●あんまん、肉まんのあたためは、底の紙を取り、サッと水に
●くぐらせてから、ゆとりをもってラップで包み、皿にのせて
●加熱します。
●パンやまんじゅうのあたためは、時間がたつと固くなるので、
●食べる直前に加熱します。
●ミックスベジタブルや枝豆は、水にくぐらせて皿に広げて加
●熱します。少量（100g未満）をラップに包んで加熱すると、
火花（スパーク）が発生して食品がこげたり、乾燥すること

●があります。（ 「少量の食品を加熱する場合」参照）
●水を多めにふりかけてラップで包むか皿などに広げ、浸るく
●らいの水を入れてラップでおおい、加熱します。
●市販の冷凍食品（フライやコロッケなど）を加熱するときは、
●食品メーカーが指示するトレーや容器に入れて、テーブルプ
●レートの中央に寄せて置きます。加熱時間は、食品メーカー
●が表示している レンジ 500W の時間を目安にして、加熱し
●ます。

＊オート調理する場合、葉菜、果・花菜は 8葉・果菜 で。根菜は、9根菜 で
加熱します。

●ラップやふたなどのおおいをはずし、発泡
スチロール製のトレーにのせて加熱します。

●加熱後3～5分放置して自然解凍します。

オート調理の場合 弱 にする。さつまいもの太いものは 中 に
する。

P.39
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記載
ページ

レンジ調理

しっとりふっくらあたためたいものや、固くなりやすい
お総菜をあたためます。

メニュー名 分量 加熱時間 おおいの
有無レンジ800W

（ごはん、お総菜のあたため）

－

－

－

－

有

－

－

－

－

－

－

有

－

－

有

－

－

－

－

－

－

－

有

－

－

ごはん

おにぎり

チャーハン・ピラフ

スパゲッティ・焼きそば

焼き魚

ハンバーグ

フライ

コロッケ

野菜の炒めもの

八宝菜

野菜の煮もの

煮魚

シューマイ

みそ汁・コンソメスープ

カレー・シチュー

ポタージュスープ

牛乳

コーヒー

酒

ハンバーガー

ホットドッグ

バターロール

あんまん・肉まん

まんじゅう

コンビニ弁当

1杯（150g）

1個（150g）

1人分（各250g）

1人分（各250g）

1人分（100g）

1個（100g）

2～4個（100g）

2個（150g）

1人分（200g）

1人分（300g）

1人分（200g）

1切れ（100g）

1人分（200g）

1人分（150g）

1人分（各200g）

1人分（150g）

1杯（200ml）

1杯（150ml）

1本（180ml）

1個（100g）

1本（80g）

2個（80g）

各1個（80g）

2個（100g）

1個（500g）

40秒～50秒

約50秒

約1分20秒

約2分10秒

約50秒

約50秒

30～40秒

40秒～50秒

約1分20秒

約2分10秒

1分20秒～1分50秒

約40秒

約1分20秒

50秒～1分20秒

約1分20秒

1分20秒～1分50秒

約1分20秒

約1分

40秒～50秒

20～30秒

20～30秒

約20秒

20～30秒

20～30秒

1分20秒～1分50秒

ご
は
ん
類
／
め
ん
類
焼
き
も
の
揚
げ
も
の
炒
め
も
の

蒸
し
も
の

汁
も
の

飲
み
も
の

パ
ン
類

ま
ん
じ
ゅ
う
そ
の
他

煮
も
の

（ごはん、お総菜のあたため）

（冷凍食品の解凍あたため）
スチーム・レンジ調理

●焼き魚や煮魚、カレーやシチューのあたためは、加熱中に飛び

散ることがあるのでおおいをします。

分量
加熱時間 おおいの

有無

－

－

－

－

－

－

－

－

－

－

－

－

－

－

－

ごはん

シューマイ

肉まん

焼きそば

まんじゅう

ハンバーグ

うなぎのかば焼き

焼き魚

煮魚

ハンバーガー

ホットドッグ

冷凍シューマイ

冷凍肉まん※

冷凍焼きおにぎり

冷凍肉だんご

1杯（150g）

8個（160g）

1個（100g）

1人分（250g）

1個（80g）

1個（100g）

1串（120g）

1人分（100g）

1切れ（100g）

1個（100g）

1本（80g）

15個(240g)

1個(100g)

2個(100g)

1袋(100g)

2分～2分30秒

2分30秒～3分

1分30秒～2分

3～4分

50秒～1分20秒

2分～2分30秒

2分～2分30秒

2分～2分30秒

2分～2分30秒

1分30秒～2分

1分～1分30秒

7～9分

2～3分

3～4分

3～4分

※作りかたは、記載ページを参
照してください。

※焼きむらが気になるときは、
加熱途中で食品の前後を入れ
替えたり、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。

※市販の料理ブックのオーブン
メニューや市販の生地を使う
ときは、料理集の類似したメ
ニューの温度と時間を参考に
して、手動調理で様子を見な
がら焼いてください。

※串焼き、焼きとりや焼き魚類
は、焼き時間の　を経過してか
ら裏返しをしてさらに焼きま
す。

オーブン調理

メニュー名 分量 皿受棚 温度 予熱あり 予熱なし
加熱時間

ケ
ー
キ

シ
ュ
ー

パ
ン

ピ
ザ

グ
ラ
タ
ン

焼
き
魚

グリル調理

デコレーションケーキ

チーズケーキ

シュークリーム

フランスパン
（バタール、クーペ、エピ、シャンピニオン）
かんたんパン、レーズンパン
カレーパン、セサミパン、
グラハムパン、めろんパン
クリスピーピザ

フルーツピザ
マカロニグラタン
ラザニア

えびのドリア
なすとトマトのチーズグラタン
焼きいも
ローストビーフ
焼き豚
スペアリブ

ハンバーグ

串焼き、焼きとり
塩鮭
塩さば
干もの

96

97

104 

86・87

89～91

77

78

79

66

64

62
60
63

65・66

直径15cm
直径18cm
直径21cm
直径18cm

12個

各黒皿１枚分

各8個

各1個分

各黒皿1枚分

4皿
焼き皿1皿
4皿

焼き皿1皿

250gのもの4本

約800g
約400g
約800g

6個
6串・12串

4切れ

2枚

下段

中段

中段

中段

中段

下段

中段

焼網

焼網・下段

160℃

210℃

230℃

180℃

200℃

210℃

250℃
220℃
200℃
210℃

250℃
グリル

グリル

36～42分
42～48分
46～52分
50～60分

26～33分

40～50分
40～50分
70～80分
42～46分
20～30分
25～35分
25～36分
20～28分
14～18分

付属品は黒皿・焼網を使います。

おおいの有無の「－」はおおいのなしを示す。

代表メニューのみ記載しています。
手動で調理をするときは、類似したメニューを参考にしてください。
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レンジスチーム



操作の手順は 3 空焼きをするを参照
してください。
魚を焼いた後、別の料理をするときや、加熱室のにお
いが気になるときに使います。
加熱室の油汚れをとり、においを軽減することができ
ます。
※油の焼けるにおいや煙が出る場合があるので、窓を
開けるか換気扇を回して換気を行ってください。

脱臭のしくみ
ヒーター(グリル、オーブン加熱)の高熱で高温にし、
加熱室に残った油やにおいの成分を分解して加熱室外
に排出します。
加熱室に残った食品カスは取れませんので、あらかじめふ
きとってください。(高温により発煙、発火の恐れがあり
ます。)

スチーム調理終了後には、パイプの水抜きを行っ
てください。 26お手入れ 脱臭 キーを使います。

テーブルプレートをセットしてドア
を閉める

表示部の「0」表示を確認し、給水
タンクをセットする
(給水タンクの使いかた　　　　　 ）

加熱室がさめてから汚れをふきとって
ください

加熱室の清掃終了後には、パイプ(本
体内部)の水抜きを行ってください
操作の手順は、「水抜きのしかた」を参
照してください。

終了音が鳴ったら次の手順で掃除
してください

スチームを発生させ、加熱室内の汚れをふきと
りやすくします。

P.17

を押す

1

2

3

4

5

P.16

50 51

お
手
入
れ

お
手
入
れ（傷・変形の原因）

操作パネルやドア、加熱
室などをオーブンクリー
ナー、シンナー、ベンジ
ン、スプレーのガラスみ
がき、漂白剤などでふか
ない。

★化学ぞうきんの使用は、その注意
書きに従ってください。

（さびる原因）
黒皿、焼網は、金属たわし
や鋭利なものでこすらない。

（さび、感電、故障の原因）
キャビネットやドア、操作
パネル、加熱室内に水をか
けない。

（火花(スパーク）が出たり、さびや悪　　
臭の原因)

加熱室内壁に食品くずや汁
をつけたままにしない。汚
れが取れにくくなります。

注意

（けが・破損の原因）
テーブルプレートは金属
たわしや鋭利なものでこ
すらない。

（けが・破損の原因）
テーブルプレートに衝撃を
加えない。

●加熱室内は塗装コート処理がして
あります。傷つきやすいので、たわ
しなど固いものでこすらないでくだ
さい。

本体・付属品のお手入れ 
お手入れはすぐにこまめにがポイントです。 

やわらかい布でふきとります。 

台所用中性洗剤をつけたスポンジ 
で汚れを落として水洗いし、水気を 
十分にふき取ります。 
●食器洗い乾燥機、食器乾燥機、食器 
　洗い機には入れないでください。 
　給水タンクの変形、破損の原因に 
　なります。 

●よごれがひどいときは、台所用中性 
　洗剤をつけた布でふきとり、その後 
　かたく絞ったぬれぶきんで洗剤をよ 
　くふきとります。 

外側 

給水タンク 

台所用中性洗剤をつけたスポンジ 
で汚れを落として水洗いし、水気を 
十分にふき取ります。 
 

焼網・黒皿 

カバー 

かたく絞ったぬれぶきんでふきます。 

衝撃を加えると割れる恐れがあります。 

●ふきんで取れにくいよごれは、テー 
　ブルプレートを取り出し、市販のクリ 
　ームクレンザー（研摩剤入り）をつけ 
　て、その部分をこすって洗い流します。 

●割れたり、ひびが入ったときは、その 
　まま使用せず、お買い上げの販売店 
　にご相談ください。そのまま使用す 
　ると故障の原因になります。 

テーブルプレート 

外して洗えます。 
給水タンクを外してから、左右
奥を開きぎみに指でひろげて
から手前に引いて外します。 
 
 
 
 
 
 
台所用中性洗剤をつけたスポ
ンジで汚れを落として水洗いし
、水気を十分にふきとります。 
本体を持ち上げるときは、レッ
グカバーを外します。 
※セットするときは、カチッと音
がするまで確実に奥まで押し
込んでください。(確実にセッ
トしないと水漏れやスチーム
不足の原因になります。)

加熱室内壁・前面ドア内側・カバー 
かたく絞ったぬれぶきんでふきます。 
●加熱室内についた水滴はかたく絞ったぬれぶきんで拭きとります。 
●よごれがひどいときは、台所用中性洗剤をつけた布でふきとり、その後
必ず、かたく絞ったぬれぶきんで洗剤をよくふきとります。 
●カバーは強くこすらないでください。破損、割れ、カケの恐れがあります。
かたく絞ったぬれぶきんで洗剤をよくふきとります。 

レッグカバー 

テーブルプレート
をセットしてドア
を閉める

終了音が鳴ったら
水抜きが終わる

を押す

表示部の「0」表示
を確認し、給水タ
ンクを本体から引
き抜く

1

2

3

を回し

注意
●25お手入れ清掃 の加熱中や終了後、顔など
を近づけて、ドアを開けない。
加熱終了後も、一部スチームが出ていること

や、お湯がとび出すことがあります。

●25お手入れ清掃 の中断や、終了後は加熱室
奥面のスチーム噴出口にはふれない。
スチーム噴出口の近傍は熱くなっており、や

けどの原因になります。加熱室が熱くなくて

も、スチーム噴出口やネジ部が高温になって

いることがあります。

（やけど・けがの原因）

加熱室内についた水滴はかたく絞ったぬれぶきんで
拭きとります。

25お手入れ 清掃に設定する

25お手入れ 清掃
に設定する

を回し

加熱室の清掃のしかた

においが気になるとき(脱臭)水抜きのしかた



 料理が上手にできないとき 料理が上手にできないとき 

ごはんのあたため お総菜のあたため 

牛乳のあたため 解凍 

ごはんがあたたまらない 
仕上がりにむらがみられる 食品をあたためても熱くな 

らない 

牛乳が熱くなりすぎる 

牛乳がぬるい 

食品をあたためると熱くな 
りすぎる 

カレーやシチューがあたた 
まらない 

冷凍食品があたたまらない 

調理を上手に仕上げるために 

解凍不足でかたい 

食品が煮えた 

冷凍ごはんがあたたまらない 
仕上がりにむらがみられる 

冷凍ごはんが熱すぎる 

ごはんがぱさつく 

ごはんが熱すぎる 

●プラスチック製の容器に入れて､加熱していませんか。陶器･磁器(茶 
　わんなど)に入れて加熱してください。 
●ごはんの分量(重量)に合った大きさ、重さの容器(茶わんなど)に入れ 
　て加熱します。 
●2～4杯を同時にあたためるときは、同じ分量、同じ大きさの容器に 
　入れ、テーブルプレートの中央に寄せて置き、加熱します。 

●給水タンクに満水ラインまで水を入れてから加熱します。 
●容器（茶わんなど）に入れてラップなどのおおいをしないで加熱します。 

●容器(平皿)にのせて加熱します。容器(平皿)を使わないでラップに包 
　んだままの状態で加熱すると、あたたまりません。 
●プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。加熱不足で 
　むらのある仕上がりになります。 
●使う容器(平皿)の大きさは、冷凍ごはんの分量(重量)に合った大きさ、 
　重さのものを使います。 
●ごはんを冷凍するときは､1杯分､1人分(約150gくらい)に分け､厚み 
　は2～3cmの四角形に作ります。 
●2個以上を同時にあたためるときは、同じ分量、同じ大きさのもので 
　加熱します。むらの原因になります。 
●2個以上を同時にあたためるときは、中央をあけるようにして並べ、 
　重ねないでください。 

●半解凍（七～ハ分解凍）状態に仕上げます。加熱後3～5分の自然解凍 
　をすると、きれいに解凍されます。 
●食品(肉やさしみ等)や使用用途(解凍後すぐ調理する場合か、生で食べる 
　場合)によって仕上がり調節が必要です。仕上がり調節 弱 はさしみ用です。 
●テーブルプレートの中央にのせて加熱します。 

月に1度は0点調節をしてください。 

 

●とろみがあるものはラップなどでおおいをして仕上がり調節を やや強   
　か  強  に設定して加熱します。 

●加熱後、かき混ぜます。 

●  2解凍あたため  であたためます。 
●容器を使わないで、食品だけでそのまま加熱していませんか。　 
　食品の分量(重量)に合った大きさ､重さの容器に入れて加熱してください。 
●プラスチック製の容器に入れて､加熱していませんか。軽すぎて加熱時 
　間が短くセットされてしまいます。 
●テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 
●わがや流で登録した容器を用いてあたためるとお好みに仕上げることができます。 

●牛乳の分量(重量)に対して、軽い容器を使っていませんか。 
●市販のパックのままで加熱していませんか。マグカップやコップにあ 
　けて加熱してください。 
●セットされている仕上がり調節の目盛を確認してください。 
●テーブルプレートの中央に置いて加熱してください。2～4杯を一度 
　に加熱するときは、分量(重量)を同じくらいにして、テーブルプレー 
　トの中央に寄せて並べ、加熱します。 
●わがや流で登録した容器を用いてあたためるとお好みに仕上げることができます。 
 

 
●ごはんの分量(重量)に対して､大きすぎる容器を使っていませんか。 
●  1あたため 仕上がり調節 やや弱 であたためてください。 
●わがや流で登録した容器を用いてあたためるとお好みに仕上げることができます。 

 3 スチームあたため でごはん 
がうまくあたたまらない 

● 3スチームあたため を使うか、1あたため 仕上がり調節 やや弱  で加 
　熱するときは加熱前に霧を吹いてから加熱すると、しっとり仕上がります。 

P.16

P.23

P.23

● 1あたため で容器を使わないで､食品だけでそのまま加熱していません 
　か。食品の分量(重量)に合った大きさ､重さの容器に入れて加熱します。 
●食品が､金属容器かアルミホイルでおおわれていると加熱されません。 
●プラスチック容器に入れて加熱していませんか。軽すぎて加熱時間が 
　短くセットされてしまいます。 
●テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 
●食品の種類や保存状態(常温､冷蔵)によって｢仕上がり調節｣を使い分 
　けます。 

●給水タンクに水を入れてから加熱しましたか。スチームが出ない状態で 
　加熱すると加熱しすぎになることがあります。 
●皿などの上にのせて加熱していませんか。スチロール製の発泡トレーに 
　のせて加熱します。 
●食品の厚みや形が不均一だと、細い部分やうすい部分が煮えやすくなり 
　ます。　魚などは、尾にアルミホイルを巻きます。 
●冷凍するときは、食品の厚みを3cm以下にそろえてください。 
●加熱するときはラップなどの包装ははずしてください。 
●同時に2つ以上を解凍するときは、同じ種類のもので、同じ大きさのもの 
　にしてください。 
●さしみ解凍の場合は、7解凍 仕上がり調節 弱 に設定します。 

 

 

●牛乳の分量(重量)は少なくないですか。容器の大きさに対して半分 
　以下の量のときは  レンジ 600W  であたためてください。 
●冷めかけた牛乳をあたためていませんか。 
●キーをまちがえていませんか。1あたため キーで加熱すると熱くなります。 
● 6牛乳 は仕上がり調節の目盛を記憶します。 
　セットされている目盛を確認してください。 
●わがや流で登録した容器を用いてあたためるとお好みに仕上げることができます。  

 

●ごはんの分量(重量)に対して、大きすぎる容器を使っていませんか。 
●とけかけていませんか。冷凍室から取り出して、すぐに加熱します。 
●わがや流で登録した容器を用いてあたためるとお好みに仕上げることができます。 

 

●食品の分量（重量）に対して、大きい（重い）容器を使っていませんか。 
　食品の分量（重量）に合った重さの容器を使ってください。 
●あたためる食品の量が少なすぎませんか。100g以上にしてください。 
●オート調理でぬるかったものを、オート調理で追加加熱をしていませんか。 
　レンジ 600W  または  レンジ 500W  で様子を見ながら、追加加熱を 
　してください。 
●冷めかけた食品をオート調理であたためていませんか。 
　 レンジ 600W  または  レンジ 500W  で様子を見ながら加熱してく 
　ださい。 
●わがや流で登録した容器を用いてあたためるとお好みに仕上げることができます。 
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野菜 

野菜がうまくゆであがらない 

ほうれん草など葉菜が乾燥 
したり、むらがある 

ブロッコリーなどの果菜類 
を包むときは 

じゃがいもやにんじんなどの 
根菜類が加熱しすぎになった 

じゃがいもが加熱不足になった 

●野菜はラップで包んだままの状態で、テーブルプレートの中央にのせ 
　て加熱します。 
●ラップの重なっている部分を上にして加熱するとうまくゆであがりません。 
●ほうれん草などの葉菜は100～500g､じゃがいもなどの根菜は100 
　～1000gまで加熱できます。分量が多すぎたり､少なすぎるとうまく 
　できません。 

●ほうれん草などの葉菜は､洗ったあとの水気をきらない状態で､ラップ 
　で包みます。 
●ラップで包むときは､茎と葉を交互にして重ね､しっかり包みます。ラッ 
　プの包みかたがゆるかったり､広げた状態で包むと､うまくできません。 

●ブロッコリーなどの果菜類は小房に分けて、ラップに重ならないよう 
　にすきまを作らないようにして並べ、ピッタリと包みます。 

●ラップの重なった方を下にしてテーブルプレートの中央にのせて加熱します。 
●100g未満のオート調理はできません。レンジ 500W  で様子を見 
　ながら加熱してください。 

●加熱後ラップをはずさないですぐに上下を返してしばらくおいて､蒸ら 
　します。 

スポンジケーキ 

ケーキのふくらみが悪い 

いくら泡立てても泡立ちが 
悪い 

きめがあらく、粉がダマに 
なって残る 

ケーキがうまく焼けない 

●卵はしっかりと泡立てましたか。 
●ハンドミキサーや泡立て器の先から落ちる泡で｢の｣の字が書けるくら 
　い、しっかりと泡立ててください。 
●粉を加えた後やバターを加えたあとに、混ぜ過ぎていませんか。 

●泡立てるときのボウルや泡立て器に、水分や油がついていると泡立ち 
　が悪くなります。卵は新鮮なものを使ってください。 

●小麦粉はよくふるいながら入れましたか。 
●小麦粉を加えてから、粉がなじむまでしっかり混ぜてください。 

●手動調理で焼く場合の温度と時間は、｢手動調理をするときの加熱時間｣ 
　を参照して焼いてください。 
●分量に合った大きさの型で焼いてください。 

シュークリーム 

ふくらみが悪い 

大きさにむらがある 

●分量は正しく計りましたか。 
●シュークリームの作りかた     　　　　 を参照し､作りかた　  のバター 
　と水の加熱のとき、充分に沸とうさせてください。 
●給水タンクに水を入れてから加熱してください。 

●生地を同じ大きさに絞り出しましたか。量が異なると焼き上がったと 
　きにむらになります。 

※トーストは時間がかかります。焼きもち､丸身の魚は焼けません。 

クッキー、バターロール 

ふくらみが悪い（バターロール） 

焼き色にむらがある（クッキー） 

焼き色にむらがある（バターロール） 

●生地の大きさや厚みはそろえてください。 

●生地の大きさが異なると焼いたときにむらになります。 

●生地の発酵は充分でしたか。発酵途中で生地の表面が乾いているとき 
　は霧吹きで水分を補ってください。 
●成形するとき生地をいじめていませんか。生地はていねいに扱ってください。 

P.96

P.49

P.104 2

料理が上手にできないとき(つづき)

お困りのときは 

次の場合は故障ではありません 

（スパーク）が出る 

加熱しない、または 
電源が入らない 

現　象 原　因 

●差込プラグが抜けていませんか。 
●配電盤のヒューズ、またはブレーカーが切れていませんか。 
●表示部に｢０｣が表示されていますか。表示がない場合ドアを開閉してください。
｢０｣表示します。(待機時消費電力オフ機能がはたらいています。) 
●ドアはきちんと閉まっていますか。 
●ドアを開け閉めしなおしても正常になりませんか。 
●専用ブレーカーを切り入れなおしてドアを開閉しても正常になりませんか。 

料理のできぐあいが 
悪い 

●調理の手順、ラップのかけかた、食品の量、付属品、容器の使いかたなどは正
しいですか。（本書で、もう一度確認してください。） 
●オート調理のとき、以上の内容を確認しても料理が加熱不足や加熱しすぎになる
場合、グラム･ポジションシステムの０点調節をしてください。 
●ケーキやクッキーをくり返して調理する場合、黒皿をさましてからご
使用ください。こげすぎることがあります。 

レンジのとき火花(スパ
ーク)が出る 

●黒皿を誤って使用していませんか。 
●焼網にアルミホイルを敷いていませんか。 
●加熱室壁面、ドアファインダーなどに金属製の調理道具やアルミホイルが触れていませんか。 
●テーブルプレートなどに食品カスがついていませんか。 

スチームが出ない 

●給水タンクに水が入っていますか。 
●室温が低くありませんか。給水経路が凍結している可能性があります。 
●カルシウムの多い水を使い続けるとスチームボイラーにカルキが溜ま
りスチームが出なくなる場合があります。お買い上げの販売店に修理
を依頼してください。 

スチーム使用中音がする 給水タンクから水を吸込むときに空気をかむ音です。 

加熱中「カチ、カチ・・・」と音がする マイコンがレンジやヒーターなどの切り替えをするときのスイッチ音です。 

加熱中「ジージー」と音がする インバーターの作動音です。  

 

終了音の音色が切り替
わったり、無音になった 

スチーム噴出口に白い
付着物が残る 

調理終了後、しばらくす
ると「カチ」と音がする 

調理終了後にドアを閉めてから10分過ぎたときにはたらく待機電力をオ
フするスイッチの音です。 

P.16

P.2

 

　ドアを開閉して表示部に「0」を表示させてから、ヘルシーアップ を押し、さら 
　に 容器計量 を3秒間押すとメロディー音とブザー音の切り替えができます。 
　同様にヘルシーアップ を押した後、わがや流を3秒間押すとメロディ音と無音 
　の切り替えができます。 

　白い付着物の成分は水道水に含まれているミネラル分(カルシウム、 
　マグネシウム)が蒸発して残ったものです。ミネラル分は有害ではありません。 
　かたく絞ったぬれふきんでふき取ります。 
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セットした温度が途中で
変わることがある。 

300℃に設定できない
ことがある 

加熱室が熱い場合、および予熱なしの場合の最大設定温度は250℃にな
ります。 

残り時間が途中で変わ
ることがある 

オート調理のとき、料理を上手に仕上げるため加熱途中で残りの加熱時
間が変わることがあります。 

キーを押しても受け付
けない 

待機時消費電力オフ機能が働いています。ドアを開閉しなおして表示部
に「0」表示させてからご使用ください。 

熱風ヒーターが赤熱し
たり、しなかったりする 加熱室の温度を一定にするため熱風ヒーターの通電を断続します。 

市販の料理ブックのオーブンメニューや市販
の生地を使うと上手にできないことがある 

この料理集の類似したメニューの温度と時間を参考にして、手動調理で
様子を見ながら焼いてください。 

調理が終了してもファン
の風切り音がする 

とりけしキーを押した時や調理終了後、電気部品を冷却するためファン
が回転する場合があります。 

 

加熱中、表示部やドアが 
くもったり、水滴が落ちる 

メニューによって食品から出た水分が水蒸気となり、表示部やドアの内
側がくもることがあります。ドアの内側などに露がつき、床に落ちたと
きは、ふきんで拭きとってください。 

自動での調理のとき、料理が加熱
不足や加熱しすぎになる グラム・ポジションシステムの0点調節をしてください。 

ドアを開けると加熱が
取り消される 

オート調理では残りの加熱時間を表示していないときにドアを開けると、
加熱が取り消されます。 

加熱室内に水滴が付着 
する 

スチーム調理やメニューによって食品から出た水蒸気が加熱室壁面に水
滴として付着します。水滴はこまめにふきとってください。 

オーブン、グリル加熱のと
き「ポコッ」と音がする 

高温のため、加熱室が膨張する音がすることがありますが故障ではあり
ません。 

レンジ加熱のとき「パチ
ン」と音がする ドアと加熱室の接触面に付着していた水滴がはじける音です。 

 オーブン（予熱あり）のとき、300℃の運転時間は約5分です。その後
は自動的に250℃になります。 

差込プラグを差し込むとき「カチッ」
と音がしたり、火花(スパーク)が出る 

電源回路に充電するためで故障ではありません。 

現　象 原　因 

はじめてオーブンを使っ
たとき煙がでた 

加熱室は防錆のため油を塗っています。はじめてお使いのときは、空焼
きをして油をとってください。 

待機時消費電力オフ機能が働いています。ドアを開閉しなおして表示部
に「0」表示させてから1あたためキーを押してください。 

1あたためキーを押し
てもスタートしない P.2

P.16

次の場合は故障ではありません(つづき)

P.2

P.49

P.16

P.50

 

現　象 原　因 

 

表示例 原因・調べるところ 直しかた 

表示部に次の表示が出たとき 

●グラム・ポジションシステ
ムの0点調節の方法が間違
っています。 

テーブルプレートだけをのせてドアを閉めて、
とりけしキーを押します。数秒後、0表示で
0点調節が完了します。 

●グラム・ポジションシステム
の調節中にドアを開けました。 

ドアを閉めて、とりけしキーを押します。 
数秒後、0表示で0点調節が完了します。 

●テーブルプレートがセット
されていません。 

テーブルプレートをセットします。 

解凍する食品の分量を100～1,000gにし
ます。 

●給水タンクの水がありません。 
給水タンクに水を補給してください。 

   キーを押します。差込プラグを抜いて。
差し込みなおしてください。 

P.29

P.16

P.17

●H表示 

正常にならない場合は、差込プラグを抜き、お買い上げの販売店に修理を依頼してください。 

● 7解凍 の食品の分量が多
すぎます。 

予熱設定温度が表示され
る前に予熱が終了した 

電源電圧や室温等の影響で設定温度まで表示される前に予熱が終了する
ことがあります。 

庫内灯の明るさが変わ
るときがある 

断続運転のとき庫内灯の明るさが変わることがあります。 
故障ではありません。 

食品がまったくあたたま
らない 

とりけしキーを押し表示部に「　」と「0」だけが表示されていませんか 
店頭用の「モード」に設定されています。 
3秒以上とりけしキーを押すと、表示部のM表示が消え加熱できます。 

予熱途中で加熱室温度の
表示が10～20℃上下する。
また断続音がする 

加熱室温度が安定するまで温度表示が変わります。故障ではありません。
また予熱中は熱風ヒーターが断続運転するため断続音がすることがあり
ますが故障ではありません。 

表示部に「給水」表示が出てスチー
ムメニューの食品の仕上がりが悪い 

給水タンクに水が入っていないためです。水を補給してください。 
補給してもオートメニューでは「給水」表示が消えない場合があります。 

オーブン予熱中に庫内灯
が消灯している 

 

予熱中は節電のため庫内灯を消灯しています。 加熱室の様子を見たいとき 
は、「　あたためスタート」ボタンを押すと約5秒間庫内灯が点灯します。 

次
の
場
合
は
故
障
で
は
あ
り
ま
せ
ん
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パン

低温調理〔肉〕

低温調理〔魚〕

低温調理〔野菜・果物〕
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スイーツ

計量
食品名

計量
食品名

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
表のとおりです。

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

小さじ
（5mL）

カップ
（200mL）

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

小さじ
（5mL）
5
6
6
3
3
3
1
3
5

大さじ
（15mL）

15
18
18
9
9
9
3
9
15

カップ
（200mL）

200
230
240
130
110
110
40
130
230

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

5
6
4
2
5
4
2
－
－

大さじ
（15mL）

15
18
12
6
15
12
6
－
－

210
240
190
090
200

090
160
120

標準計量カップ・スプーンでの質量表（単位g） （1mL＝1cc）

180
ラードは170
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ごはんもの
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煮もの

炒めもの

ゆでもの

スープ

揚げもの

のみもの・インスタント食品

スチームあたため

●印は「オート調理」で調理できますヘルシー調理、効果の説明

◎脱脂、減塩調理

■うまみアップ加熱

◆低酸素調理

★低温調理

ナノスチームで余分な脂や塩分を落とします。
より脱脂、減塩効果を高めた　ヘルシーアップ選択もできます。(一部メニューを除く)

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

スチームまたはナノスチームで庫内の酸素を追い出し低酸素状態で調理することでビタ
ミンなどの抗酸化物質の破壊を抑えます。

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



14ローストチキン
オ ー ブ ン
ナノスチーム

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を入れる。
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り、下段に入れる。
14ロ－ストチキン で焼く。

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

１
２

2

3

1

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

１
２

〔ひとくちメモ〕
● 胸や足の部分が焼けすぎるときは、アルミホイルでおおって
ください。

5

4

調理後の加熱室の油汚れは
「においが気になるとき」 を参照して
26お手入れ 脱臭 で加熱してください。

P.51

●一度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

ローストチキンのコツ

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。
黒皿にアルミホイルまたはオーブンシートを敷き、
を並べて中段に入れ 13ハンバーグ で焼く。

約1分50秒

B

A

Ｂ

2

3

A レンジ 800W
1

4 3

2

ビーフハンバーグ
100%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。

ハンバーグ
加熱時間の目安　 約25分

13ハンバーグ
ナノスチーム
グ リ ル

オート調理

給水タンク
満水

●分量は
４～６個です。

●生地の作りかたは
練らないようによく混ぜ、空気抜きをしてから形を　
作って焼くと、やわらかくふっくらと仕上がります。

●形を作るときは
生地の中央をくぼませると火の通りを良くし、焼き
上がりの中央のふくれを防ぎます。

●焼きが足りなかったときは
グリル で様子を見ながら焼きます。
●アルミホイルを敷いたときは
アルミホイルに薄くサラダ油をぬり、こびりつきを
少なくします。

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

ハンバーグのコツ

テーブルプレート

テーブルプレート

黒皿　中段

61

焼
き
も
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肉
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黒皿 下段

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

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を入れる。
鶏肉は、皮にフォークなどで穴をあけ、厚みのあるとこ
ろには切り目を入れて　 をまぶす。
の皮を上にして焼網の中央に寄せて並べ、テーブルプ

レートに置き　　　　　　　　　で焼く。
2

1

2

A

A

27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
焼きを参照して焼きあげる。

材料・作りかた
鶏手羽先(8本・約480ｇ)をたれ(しょうゆ・大さじ2、
酒・大さじ1弱、みりん・小さじ1)に10～15分ほどつ
けて下味をつけたものを鶏のハーブ焼きを参照して焼
き上げる。

鶏の三味焼き

鶏手羽先のつけ焼き
焼きもの〔肉〕

●一度に焼ける分量は1～3枚分です。3枚のときは、仕上がり
調節 弱 にします。

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

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き上げる。

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

鶏のつけ焼き

ピリ辛ウイング

27鶏のハーブ焼き
レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

オート調理

給水タンク
満水

テーブルプレート

焼網

●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

焼
き
も
の

肉

ローストチキン
予熱　　　　　　約13分
加熱時間の目安　約68分

鶏のハーブ焼き
エコ　　　調理　約26分
ヘルシーアップ 予熱　約12分

調理　約20分

１
２

３
４

１
２

レンジ800W 約1分50秒
(下ごしらえ)



30スペアリブ

レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

オート調理

給水タンク

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

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

30スペアリブ

レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

オート調理

給水タンク

材料（4人分）
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 満水

は骨側を下にして焼網の中央に
寄せて並べ、テーブルプレートに置
き　　　　　　　　で焼く。

A

１
４

2

１
４

●一度に焼ける分量は表示の分量の
0.8～1.3倍量です。

●加熱が足りなかったときはレンジ
500W で様子を見ながら加熱しま
す。

１
２

30スペアリブ

3

A １
2

１
2

１
４

B

は脂身を下にして焼網の中央に
寄せて並べ、テーブルプレートに置
き　　　　　　　　 で焼く。

23

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

P.33

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

焼網 焼網

スペアリブのコツ

仕上がり調節 弱

レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

オート調理

給水タンク

満水

材料（3～4人分）
ラムチョップ（1本80～100gのもの）

................... ６～8本（約600g）
塩、こしょう........................ 各少々
ローズマリー(生・みじん切り)
................................. 1～2本
タイムまたはパセリ(みじん切り)
................................. 1～2本
にんにく（すりおろす）........ １片
オリーブ油................... 大さじ2

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

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を
入れる。
ラムチョップは骨にそって　ほど
切り込みを入れ、塩、こしょうを
ふり、よくもみ込む。
を合わせ　をつけ込み15～30

分おく。
野菜はひと口大に切り、塩、こし
ょう、オリーブ油をふっておく。
焼網の中央に　をのせ、まわりに　
を並べ、テーブルプレートに置き

仕上がり調節 弱 で
焼く。

1

2

3

4

3

4

A

A 2

5

２
３

P.33
※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

調味料を練りみそ（みそ、酒、砂糖を合
わせたもの）にかえる。

ラムチョップの和風香草焼き

バーベキューソースにつけてから焼く。

ラムチョップのバーベキューソース焼き

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

28串焼き

レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

満水

オート調理

給水タンク

A

１
2

ズッキーニ、かぼちゃは薄切りに
し、ひと口大に切った他の野菜と　
を２切れずつ竹串に刺し、焼網に
並べ、テ－ブルプレートに置き 28
串焼きで焼く。

2

2

3

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を
入れる。
豚バラかたまり肉を１２等分に切
り、 を合わせた中に1～2時間つ
け込む。

1

P.33

A

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

焼網

28串焼き

レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

焼網

満水

オート調理

給水タンク

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

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。

アスパラは、茎の太い部分の皮を
半分くらいそいでおく。
１本のアスパラに肉３枚くらいを
使ってらせん状に巻き、軽く塩、
こしょうをする。
全体に軽く小麦粉をふっておく。
串焼き作りかた　を参照して仕上
がり調節 弱 で焼く。

●分量は
１度に焼ける分量は2～6串です。

●金串は使わない
レンジ加熱のとき、金串と焼網が触
れていると火花（スパーク）が出て
こげることがあります。長めの竹串
を使ってください。

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

串焼きのコツ

1

2

3

4

P.33

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

28串焼き

レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

焼網

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

P.33

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を
入れる。
牛ロース肉は軽く塩、こしょうを
する。
材料を竹串に刺し、全体に塩、こ
しょうをする。
を焼網に並べ、テーブルプレー

トに置き 28串焼きで焼く。

１
２

１
２

※「ヘルシーアップ」が選べます。

使いかた

えびとほたての串焼き
牛肉をえび（4尾）、ほたて（4個）にか
える。

豚バラ肉の串焼き
牛肉を豚バラ肉（3cm角・8個）にかえ
る。

鶏もも肉の串焼き（焼きとり）
牛肉を鶏もも肉（1枚・8つに切る）
にかえる。

串焼き（つけ焼き）
塩、こしょうを市販のバーベキュー
ソースにかえる。

3

1

2

3

4

焼網

焼
き
も
の

62

肉

63

焼
き
も
の

肉

27鶏のハーブ焼き

30スペアリブ

27鶏のハーブ焼き

5 4

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

スペアリブ
エコ　　　　　　調理　約30分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　約29分

豚肉と野菜の串焼き
エコ　　　　　　調理　約23分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　約20分

豚の香味焼き
エコ　　　　　　調理　約27分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　約26分

串焼き
エコ　　　　　　調理　約24分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　約21分

肉巻きアスパラ
エコ　　　　　　調理　約18分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　約15分

ラムチョップ
エコ　　　　　　調理　約24分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　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。
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。

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

1

2

3

〔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。

●一度に焼ける分量は300～500gです。豚肉の直径は4～
6cmのものを使います。

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

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

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

汁気をきった を焼網の中央にのせ、テーブルプレー
トに置き、29焼き豚で焼く。

1

2

3

4

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　

１
２

１
２

A

A

たこ糸を取って薄く切り、器に盛りつける。

２

１
２

１
２

１
２

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

29焼き豚
レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

オート調理

給水タンク
満水

焼き豚のコツ

1

P.33※「ヘルシーアップ」が選べます。使いかた

焼網

焼
き
も
の

64

肉

黒皿に置いた焼網に、盛りつけた
ときに上になる方を上にして並べ
る。
を下段に入れ 31焼き魚 で焼

く。
※「ヘルシーアップ」が選べます。
使いかた

3 2

2

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を
入れる。

1

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

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

ナノスチーム

グ リ ル

オート調理

給水タンク
満水

31焼き魚

焼きもの〔魚〕

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

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

あじのみりん風味
エコ　　　　　　調理　約18分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　約21分

あじは、合わせた　に30分以上つ
けて下味をつける。
ペーパータオルで汁気をふきとり、
黒皿に置いた焼網に盛りつけたと
き上になる方を上にして並べ、下
段に入れ 31焼き魚 仕上がり調節
弱 で焼く。

※「ヘルシーアップ」が選べます。
使いかた

1

１
４

A2

１
２A

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

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

材料・作りかた
塩さば（1切れ約100gのもの・4切
れ）は塩鮭の作りかたを参照して仕
上がり調節 弱 で焼く。

さばのみりん風味
エコ　　　　　　調理　約18分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　約21分

仕上がり調節 弱

材料（8個分）
さば（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

さばは、合わせた　に30分以上つ
けて下味をつける。
ペーパータオルで汁気をふきとり、
黒皿に置いた焼網に盛りつけたと
き上になる方を上にして並べ、下
段に入れ 31焼き魚 仕上がり調節
弱 で焼く。

※「ヘルシーアップ」が選べます。
使いかた

1

１
４

A2

１
２A

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を
入れる。

3

P.33

焼網

65

焼
き
も
の

魚

焼き魚のコツ

●並べかたは
鮭などの切り身の魚は、焼網の中央
に寄せてタテに
並べます。

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

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

●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。

黒皿　下段

テーブルプレート

ローストビーフ焼き豚
エコ　　　　　　調理　約45分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　約44分

オーブン
200℃
40～50分

（予熱無・1段）

手動調理

給水タンク
空

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し、

下段に入れ、オーブン 予熱無 １段 200℃ 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。

塩鮭
エコ　　　　　　調理　約22分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　約25分

P.33
P.33

黒皿　下段

テーブルプレート

塩さば
エコ　　　　　　調理　約18分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　約21分

仕上がり調節 弱

P.66



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

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を
入れる。
黒皿に置いた焼網に、干ものを盛
り付けたときに上になるほうを上
にして並べ、下段に入れ 31焼き魚
仕上がり調節 弱で焼く。

※「ヘルシーアップ」が選べます。
使いかた

2

1

仕上がり調節 弱

P.33

材料（4切れ分）
ぶりの切り身（約100gのもの）........ 各４切れ
しょうゆ .............................. カップ
みりん ................................... カップ

3

2

A
１
４

１
４

A

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。

黒皿に置いた焼網に、盛りつけた
ときに上になる方を上にして並べ、
下段に入れ 31焼き魚 仕上がり調
節 弱 で焼く。

材料（4人分）
しいたけ、しめじなどの好みのきのこ
............................... 合わせて400g
ほたて貝 ................................ 8個
大正えび ................................ 4尾
バター、酒、塩、こしょう........ 適量

220℃
24～28分

手動調理

給水タンク
空（予熱無・1段）

オーブン

きのことほたて貝の
ホイル焼き

作りかた
25×25cmの大きさに切ったアル

ミホイル４枚に薄くバター（分量外）
をぬる。

にしいたけ、しめじなど好みの
きのこ、ほたて貝、、大正えびを４等
分してアルミホイルにのせ、バター、
酒、塩、こしょう（各少々）を加え、
アルミホイルの口を閉じて黒皿に並
べ、テーブルプレートを取り外し中段
に入れ オーブン　予熱無 1段 220℃
24～28分 焼く。

2

1

1

黒皿　中段

ナノスチーム

グ リ ル

オート調理

給水タンク
満水

31焼き魚

材料
さつまいも(1本約250gのもの) .. ２～６本

焼きいも
加熱時間の目安 約46分

ベ－クドポテト

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
さつまいもは黒皿に並べて下段に

入れ 16焼きいも で焼く。竹串を刺
してみて、通ればできあがり。

2

1

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

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

を見ながら焼きます。

焼きいものコツ

ナノスチーム

オーブン

オート調理

給水タンク
満水16焼きいも

テーブルプレート

黒皿　下段

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

油を使わない
野菜の素焼き

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

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

ングであえる。

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

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

1

2

3

5

3

１
２

１
２

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

野菜の肉巻き焼き

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
各野菜を５cm 長さの棒状に切り、

肉は巻きやすく広げる。
広げた肉を　のそれぞれの野菜に

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

1

2

3

4

2

3

5

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

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

●分量は
一度に焼ける分量は表示の分量の0.8～
1.3倍量です。

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

焼き野菜のコツ

17焼き野菜

レ ン ジ
ナノスチーム
グ リ ル

オート調理

給水タンク
満水

材料
かぼちゃ、ブロッコリー、パプリカ（赤、
黄）、ヤーコン、ブロッコリー、なす、
アスパラガス、エリンギ、プチトマト、
カリフラワーなど合わせて
.......................................... 500g
塩、こしょう....................... 各少々
オリーブ油、水............... 各大さじ1

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
野菜をひと口大または薄めに切

り、塩、こしょう、オリーブ油、水
をふっておく。
空のテーブルプレートを上段に入

れ 17焼き野菜 で予熱をする。
予熱終了音が鳴ったら、やけどに

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

をテーブルプレートに広げての
せ上段に入れて焼く。

1

2

3

2

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

4

5

上段

テーブルプレート
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干ものいろいろ（3種）
（あじの開き、やなぎかれい、赤魚など）

エコ　　　　　　調理　約18分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　約21分

野菜のオーブン焼き
予熱 約 8 分
加熱時間の目安 約15分

ぶりの照り焼き
エコ　　　　　　調理　約18分
ヘルシーアップ　予熱　約12分

調理　約21分

焼網
黒皿　下段

テーブルプレート

（予熱有）
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水気をきったきすと野菜に小麦粉、
卵、 の順につける。

●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。

きすは皮を上にして、野菜と一緒に
焼網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

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、

皮を上にして焼網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

4

１
２

1

2

3

A
１
２

鶏のからあげのコツ

32 鶏のからあ

１
２

１
２

１
２

オーブン天ぷらのコツ
●一度に作れる分量は
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。

●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）の恐れ）
●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。

揚げもの

4

33オーブン天ぷら

5天ぷらあたため

強

げ

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

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

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

レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

オート調理

給水タンク
満水

32鶏のからあげ　

オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

オート調理

給水タンク
満水

33オーブン天ぷら

焼網 焼網

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。
を焼網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

32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。
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。
を焼網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

33オーブン天ぷら

A

A

A

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。

白身魚のフライ
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。

ヘルシーとんかつ
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。

かきフライ
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。

チキンカツ
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。

レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

オート調理

給水タンク
満水

32鶏のからあげ

オ ー ブ ン
ナノスチーム
グ リ ル

オート調理

給水タンク
満水

33オーブン天ぷら

焼網 焼網
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テーブルプレート テーブルプレートテーブルプレートテーブルプレート

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）

エコ　　　　　　調理　約19分
ヘルシーアップ　予熱　約10分

調理　約23分

エコ　　　　　　調理　約28分
ヘルシーアップ　予熱　約11分

調理　約35分

鶏のからあげ ヒレカツ
エコ　　　　　　調理　約27分
ヘルシーアップ　予熱　約11分

調理　約35分

エビフライ
エコ　　　　　　調理　約18分
ヘルシーアップ　予熱　約10分

調理　約22分



ロールキャベツ

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
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A

１
２

B

ポークカレー

１
４B

A

１
２

煮もののコツ
●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。

●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。

●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。

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

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　　　　（煮もののコツ）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

大豆と昆布の煮もの

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

（煮もののコツ）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 60～90分リレ－加熱

する。

１
４

1

2

A

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。
●容器は
少し深さのある陶磁器や耐熱性の皿を
使います。
●ラップなどのおおいはしない
●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。
レンジ 500W

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。
深めの皿にめん、豚肉、野菜ミッ

クスの半量を順に入れ、ソース、塩、
こしょうをかけ、残りの野菜をのせ
る。
ラップなどのおおいをしないで 、

15焼きそば で加熱し、かき混ぜる。

2

1

●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。

3

炒めもの

焼きそば

加熱時間の目安　約18分

加熱時間の目安　約16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２
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。
深めの皿に と 、合わせた を

入れて軽く混ぜる。
ラップなどのおおいをしないで
15焼きそば で加熱し、かき混ぜる。

1

3

4

A

Ｂ

A2

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。
深めの皿に　と　 、合わせた　を

入れて軽く混ぜ、ラップなどのおお
いをしないで 15焼きそば で加熱し、
かき混ぜる。

〔ひとくちメモ〕
●　 の代わりに市販のホイコウロウの素
（液状のもの約　 袋）を使ってもよいで
しょう。
●　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

Ｂ
１
２

A

Ｂ

八宝菜

加熱時間の目安 約17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。

レ ン ジ
オ ー ブ ン
ナノスチーム

オート調理

給水タンク
満水

15焼きそば

加熱直後の取り出しは、素手
で触れない。
（やけどの危険）
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。

炒
め
も
の

炒
め
も
の
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テーブルプレート

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 レンジ 800W 約7分 、レン
ジ 200W 約50分 リレー加熱
する。（加熱の途中1～2度かき混ぜる）

B

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
（煮もののコツ）とふたをして レンジ
800W 約7分 、レンジ 200W 約52分
リレー加熱　　　　 する。

1

2 A

3 2

4 3

B

8葉・果菜

1

800Ｗ 約 7 分
200Ｗ 約50分

手動調理

給水タンク
空（リレー加熱）

レンジ

テーブルプレート 800Ｗ 約 7 分
200Ｗ 約52分

手動調理

給水タンク
空（リレー加熱）

テーブルプレート

レンジ
レンジ

テーブルプレート

注意

レンジ 800W
約4分（下ごしらえ）

8葉・果菜 （下ごしらえ）

P.40

P.40

P.40

P.40

P.40

P.40

P.70

P.70

P.70



材料（4人分）
さやいんげん ....................... 200g
じゃがいも ............大２個（約400g）
サラミソーセージ（薄切り）........ 12枚
プロセスチーズ（1cm角切り）...... 60g
スタッフドオリーブ（薄切り）..... 12個
アンチョビー（みじん切り）.... ８枚　
玉ねぎ（みじん切り）・・・　　　　個（約50g）
パセリ（みじん切り）........ 大さじ１
レモン汁 ................... 大さじ１
こしょう .......................... 少々

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

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

材料（4人分）
ごぼう ................................ 200g
白ごま（すったもの）...... 大さじ3
酢、砂糖.............. 各大さじ１
しょうゆ、みりん..... 各大さじ
塩 .................................. 少々

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

材料（4人分）
もやし .................................. 200g
ピーマン(せん切り) .................. 1個
赤ピーマン(せん切り) ........... 小1個
しょうゆ、酢 .......... 各大さじ１
砂糖、ごま油........... 各小さじ１

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

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

材料（4人分）
キャベツ(ひと口大に切る) ......... 200g
酢 .............................. 大さじ2
しょうゆ .................... 大さじ１
砂糖、ごま油 .......... 各小さじ
ラ－油、赤唐辛子（小口切り）... 各少々

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

イタリアンサラダ
加熱時間の目安 約8分30秒

ゆ
で
も
の

１
２

A
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野菜サラダ
加熱時間の目安　 約5分30秒

作りかた
カリフラワーとブロッコリーはそれ

ぞれ小房に分け、塩水につけてアク抜
きしてからラップで包み 8葉・果菜
で加熱し、水にとって色どめをする。

アスパラガスは固い部分を切りと
り、葉先と根元を交互にしてラップ
で包み 8葉・果菜 で加熱し、水にと
って色どめをする。
ゆでた野菜を盛り合わせてピーマ

ンやオリーブを散らし、好みのドレッ
シングを添える。

73

ゆ
で
も
の

1

2

3

ほうれん草のおひたし
加熱時間の目安　約2分

作りかた
さやいんげんはへたを取り、長い

ものは半分に切ってラップで包み
8葉・果菜 で加熱してざるにとる。
じゃがいもはきれ

いに洗い、皮ごとラ
ップで包む。
9根菜 で加熱し、
熱いうちに皮をむき、厚さ１cm の半
月切りにする。
ボウルに　を入れ、かき混ぜなが

らオリーブ油を加えてドレッシング
を作る。
材料すべてを　のドレッシングで

あえて皿に盛り、レモンを飾る。

1

2

3

4

A

3

１
４

ゆ
で
も
の

ゆ
で
も
の

作りかた
もやしとピーマンを合わせてラッ

プで包み 8葉・果菜 で加熱し、水気
をきる。
混ぜ合わせた で をあえる。

A

A

酢ごぼう
加熱時間の目安 約6分30秒

A

きぬかつぎ
加熱時間の目安 約3分30秒

なすの
しょうがじょうゆ

加熱時間の目安　約2分

もやしのナムル
加熱時間の目安 約2分

作りかた
キャベツをラップで包み 8葉・果菜

で加熱し、水気をきる。
容器に　を合わせて入れ レンジ
800W 20～30秒 加熱して冷まし、
を入れてあえ、冷蔵室で冷やす。

A

A

キャベツの酢づけ
加熱時間の目安 約２分

１
２

１
２

A

A

１
２

1

作りかた
ごぼうは包丁の背で皮をこそげ取

り、５cm長さに切って酢水につける。
酢（分量外）をふりかけてラップで包
み、9根菜 で加熱し、塩少々（分量
外）をふる。
混ぜ合わせた　でごぼうをあえ、

器に盛り、青のり粉（分量外）をふる。

1

2 A

作りかた
さといもは皮のまま上から　くらい
のところに包丁で浅く切り目を入れ、
ラップで包み 9根菜 で加熱し、上
の皮をむく。

１
３

１
３

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

さやいんげんのしょうがじょうゆ
なすのかわりに、ゆでたいんげん
（約200g）を使う。

１

ポテトサラダ
加熱時間の目安 約８分

材料・作りかた
さいの目に切ったじゃがいも（中２
個分）とにんじん（小１本分）をそ
れぞれラップで包み 9根菜 で加熱し、
きゅうりのさいの目切り（１本分）
と合わせ、マヨネーズ（適量）と塩、
こしょう（各少々）であえる。

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

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

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

作りかた
ほうれん草は

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

ピッタリ包む。

8葉・果菜 で加熱し、水にとって
アク抜きと色どめをする。器に盛り、
糸がつおをのせ、しょうゆを添える。

1

2

3

作りかた
なすはラップに包み 8葉・果菜

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

わせた　をかけ、針しょうがをのせ
る。

1

2

1

2

1

2

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

ほうれん草のソテー
ゆでたほうれん草（約200g）を容器に
入れ、細くちぎったバター（大さじ１）、
塩、こしょう（各少々）をのせて レン
ジ 800W 約50秒 加熱してかき混ぜ
る。

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

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

ゆでたごぼうを使って

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

レンジ

オート調理

給水タンク
空

8葉・果菜

9 根　菜

ゆでもの

テーブルプレート



ごはん（炊飯）

200Ｗレンジ

加熱時間

●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　 くらいです。

●水の量と加熱時間（1mL＝1cc）

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混ぜ、

ふきんとふたをして蒸らす。

２
３

25～30分
約8分

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

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　　　　　　　　 セットし、
残り時間４～５分でかき混ぜ、再び
加熱してかき混ぜる。
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

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

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 （1mL＝1cc）

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

74 75

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
き混ぜ、ふたをして蒸らす。

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

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、加熱後かき混
ぜる。

P.40

１
２

２
３

１
３

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。

蒸
し
も
の

蒸
し
も
の

ご
は
ん
も
の

蒸
し
も
の

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）

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

ごはんもの

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。
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

18茶わん蒸し

2～3分レンジ 200W

18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。

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

26お手入れ脱臭

仕上がり調節 弱
空也蒸し

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
18茶わん蒸し

蒸しもの

テーブルプレート

テーブルプレート テーブルプレート テーブルプレート

レンジ レンジ

200W
2～3分
(下ごしらえ)
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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）

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

（煮もののコツ）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

とん汁 ミネストローネ

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
（煮もののコツ）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
(煮もののコツ）をし、レンジ

500W 約5分 、 レンジ 200W 22
～28分 リレー加熱　　　　する。

1 A B

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

ス
ー
プ

ス
ー
プ

500Ｗ 約 5 分
200Ｗ 20～28分

手動調理

給水タンク
空

スープ

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16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
（材料・作りかたは ....100g
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）

8

5

P.104

●一度に焼ける分量は
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

にセットしてス
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。

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℃ 25～36分

注意
黒皿の出し入れは、やけどの
恐れがあるので、厚めの乾い
たふきんやお手持ちのオーブ
ン用手袋を使う。

P.89

4 3

P.89

10

10

2段

予熱無 1段

手動調理で焼きます。
テーブルプレートを取り外し、

に
セットし、予熱終了音が鳴ったら、黒
皿にのせて、中段に入れ焼く。

市販の冷凍ピザ

1段
オーブン

予熱有 200℃ 10～18分

B

材料（直径26cmのピザ1枚分）
小麦粉（強力粉）.................. 70g
小麦粉（薄力粉）.................. 30g
砂糖 ..............大さじ１弱（約6g）
塩.....................小さじ　（約2g）

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のもの）
.....................小さじ (約1.5g）

ぬるま湯....................... 50～60mL
オリーブ油 .........大さじ１弱（約10g）
ピザソース（市販のもの） ........... 適量
トマト（さいの目）
.................. 個（約100g）

モッツァレラチーズ
（ひと口大にちぎる）........... 100g
にんにく（みじん切り）........ 1かけ

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

A

１
２

１
２

１
３

B

予熱 約11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・グラタン

77

ピ
ザ
・

グ
ラ
タ
ン

テーブルプレート

黒皿 上段

レンジ
（リレー加熱）

スチームレンジ発酵
30W

(下ごしらえ)

P.70

P.40

P.70

P.40

P.70

P.40



牛乳
材
　
　
料

にホワイトソースの半量を加え
てあえる。
バター（分量外）をぬったグラタン

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

を焼網に並べ、テーブルプレー
トに置き　　　　 で焼く。

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

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

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

または粉チーズを適量）.......... 80g

A

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

１
２

4

5

3

4

23

11グラタン

カップ１ カップ2 カップ3

作りかた
深めの容器に小麦粉とバターを入

れ　　　　　　で加熱して泡立て器
でよく混ぜる。

カップ１ カップ２ カップ３

作
り
か
た

20g 30g 40g小麦粉（薄力粉）

30g 40g 50gバター

各少々 各少々 各少々塩、こしょう

約１分10秒 約１分40秒 約2分10秒小麦粉、バターを加熱

2～4分 5～7分 9～１1分牛乳を加えて加熱

ホワイトソース

1

1

2

牛乳を少しずつ加えながらのばし
で途中かき混ぜながら

加熱する。

2

レンジ 600Ｗ

レンジ 600Ｗ

レンジ 600Ｗ

レンジ 600Ｗ

マカロニグラタン
加熱時間の目安（４皿分） 約20分

作りかた
マカロニはゆでてざるにあげ、サ

ラダ油（分量外）をまぶす。
深めの容器に を入れ

加熱し、マカロニと合わせる。

1

2

約４分
レンジ800ＷA

分　　　量

● 冷凍グラタン（1個・約240g）は、
手動調理で焼きます。
アルミケース皿のまま（1～4皿ま
で）、黒皿に下図のように並べて、
テーブルプレートを取り外し、中
段 に入れ オーブン 予熱無 1段
210℃ 35～45分 焼く。

※アルミケース皿のふちを折り上げ
て焼くと、ふきこぼれが防げます。
※レンジ用のプラスチック製容器の
ものは焼けません。（容器変形の原因）

※焼網に並べて 11グラタン で焼か
ないでください。
（火花（スパーク）の原因）

市販の冷凍グラタン

レンジ
オーブン
グリル

オート調理

給水タンク
空

11グラタン

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

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

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

1皿は中央に
置く。

2皿は中央に
寄せる。

3皿は中央に
寄せる。

4皿は中央に
寄せる。

500W
レンジ

注意

作りかた
大きめの鍋でラザニアを固めにゆ

で、水にとって冷まし、水気をきる。
バター（分量外）をぬった容器にホ

ワイトソース、 、ミートソースの順
に３～４段に重ね、チーズをのせる。

を焼網の中央にのせ、テーブル
プレートに置き で焼く。

A

なすとトマトの
チーズグラタン

加熱時間の目安 約19分

えびのドリア　

加熱時間の目安 約20分

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

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

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

１
２

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

ナチュラルチーズ（細かくきざんだもの）...120g

ラザニア

加熱時間の目安 約22分

A

1

3

2

2

1

作りかた
深めの耐熱容器に　を入れて混ぜ

加熱し、ホワイ
トソースであえる。
大きめの耐熱容器にバターを入れ　

加熱し、とかす。
にごはんを入れてかき混ぜ、軽

く塩、こしょう（分量外）をして
加熱する。

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

を焼網に並べ、テーブルプレー
トに置き００００００ で焼く。

1

2

3

13

約1分

レンジ 800W 約３分

レンジ 200W

約１分10秒

A
作りかた
フライパンにサラダ油を熱し、な

すを炒め、塩、こしょうをする。
トマトは皮を湯むきし、７～８mm

の輪切りにして種を取り除く。
を耐熱容器に入れて　　　　　　

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

を詰め、上に　と　を交互に並べて
チーズをふる。

を焼網の中央にのせ、テーブル
プレートに置き　　　　　　で焼く。

A

1

3

4

2

2

3

1

45

レンジ 800 
約1分40分W

11 グラタン

11グラタン

材料（直径約26cmの耐熱性焼き皿１皿分）
なす（７～８mm厚さに切り、塩水につける）

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

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

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

11 グラタン

2

レンジ
800W
4

5 4

P.78

P.78

オート調理

給水タンク
空

11グラタン

78
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ン

グ
ラ
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ン

79

ピ
ザ
・

グ
ラ
タ
ン

グ
ラ
タ
ン

テーブルプレート

テーブルプレート

焼網

焼網

1皿は中央に
置く。

2皿は中央に
寄せる。

3皿は中央に
寄せる。

4皿は中央に
寄せる。

レンジ 800W
約4分

(下ごしらえ)

オート調理

給水タンク
空

11グラタン

テーブルプレート

焼網

レンジ・オーブン・グリル レンジ・オーブン・グリル

800W 約3分
800W

約1分10秒
(下ごしらえ)

オート調理

給水タンク
空

11グラタン

テーブルプレート

焼網

レンジ・オーブン・グリル

800W
約1分40秒

(下ごしらえ)



レ ン ジ
オーブン
スチーム

オート調理

給水タンク
満水

24低温調理

81

低
温
調
理

肉

低
温
調
理

肉

80

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

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

砂糖、サラダ油 .............. 各小さじ１

手作りポークハム
加熱時間の目安 約60分

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
豚肉は表面をフォークで刺し、塩

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

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

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

取り、砂糖とサラダ油を混ぜ合わせ
たものをぬり、焼網にのせ 、 テーブ
ルプレートに置き 24低温調理 で加
熱する。
よくさましてからラップで包み、

冷蔵室で冷やす。

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

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

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

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

手作りソーセージ
加熱時間の目安 約60分

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

てオーブンシートで
巻き寿司の要領で巻
き、両端をねじる。

焼網にのせ テーブルプレートに置
き 24低温調理 で加熱する。

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

蒸し豚のさしみ風
加熱時間の目安 約90分

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
豚肉は木綿のたこ糸でしばって形

をととのえる。
合わせた　に　をつけ、時々返し

ながら20～30分つけ込む。
をオーブンシートで包み、両端

をねじって閉じ、焼網にのせ 、 テー
ブルプレートに置き 24低温調理 仕
上がり調節 強 で加熱する。
そのまましばらく置いて冷まし薄

く切って器に盛る。

材料
豚レバー............................ 約300g
しょうゆ、酒 ............ 各大さじ3
砂糖、ごま油、豆板醤
............................ 各小さじ2

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

レバーのコンフィ

加熱時間の目安 約90分

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
豚レバーは、塩水につけ血抜をし、

合わせた　につけこみ一昼夜冷蔵室
におく。

の汁気をきり、30×40cmの大
きさに切ったオ－ブンシートに包み、
両端をねじって閉じて焼網にのせ、
テーブルプレートに置き 24低温調理
仕上がり調節 強 で加熱する。

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

ビーフジャーキー
（中華風味）

加熱時間の目安 90～180分

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
牛肉はつけ汁に３時間以上つけて

から、ペーパータオルで汁気をとり、
焼網に重ならないように広げて並べ
る。

をテーブルプレートに置き 24低
温調理 仕上がり調節弱で加熱し、途
中裏返しをしながら加熱する。
さらに 24低温調理 仕上がり調節 弱

で様子を見ながら加熱する。

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

プレーン

6

１
２

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
1

2

3

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

し、焼網にのせ 24低温調理 仕上がり調
節 弱 で加熱するとサラミソーセージ風
が作れます。

１
２

A

1

2

3 2

A

2

仕上がり調節 弱 仕上がり調節 強

レバーのコンフィを使って
レバーの中華風サラダ
好みの野菜と薄切りにしたレバー

のコンフィを中華風ドレッシングで
あえる。

3 2
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低温調理のコツ
●使いかたは2つ
野菜や果物などをドライにしたり、干
し野菜などを作る 24低温調理 仕上
がり調節 弱 と手作りハムやソーセー
ジ、魚のコンフィ（油で低温調理する
調理法）など、時間をかけて調理する
24低温調理 仕上がり調節 強 があ
りメニューによって使い分けます。

●1度に作れる分量は
表示の分量の0.8～1.3倍量が目安です。

●使う付属品は
焼網にのせて加熱します。
小さくて焼網にのせられないものは、
オーブンシートを敷いて、その上にの
せて加熱します。

● 24低温調理 仕上がり調節弱
で作るドライメニューは
食品の量や形状、厚み、水分の含み具
合によって、加熱時間が違うので、加
熱途中で様子を見ながら調理時間を加
減してください。

● 24低温調理 で作るコンフィは
容器を使わないで、オーブンシートで
包んで加熱します。

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

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

仕上がり調節 強

ポークジャーキー
ビーフジャーキーの牛肉を豚ロース（薄
切り）にかえる。
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材料
さんま..................................... 4尾
塩 .......................................... 適量
オリーブ油........................ 40g
穀物酢.............................. 40g
にんにく（薄切りにする）..... 2片
ローリエ（半分にちぎる）..... 2枚

さんまのコンフィ

加熱時間の目安　約180分

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
さんまは、頭と内臓を取り、水気

をふきとり、塩をふる。
30×40cmの大きさに切ったオ－

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

をテーブルプレートに置き 24
低温調理 仕上がり調節 強 で加熱す
る。
さらに 24低温調理 仕上がり調節

強 で加熱する。

〔ひとくちメモ〕
● 骨までやわらかくなるので、丸ごと召
し上がれます。

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

赤パプリカ............................... 1個
黄パプリカ............................... 1個
ピーマン.................................. 2個
玉ねぎ（せん切り）..................... 個
ワインビネガー、米酢
.......................... 各大さじ3

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

こしょう.......................... 適量

わかさぎのコンフィ
（南蛮漬け風）

加熱時間の目安 約60分

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
わかさぎは水気をふきとり、塩を

ふる。
30×40cmの大きさに切ったオー

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

き、24低温調理 で加熱する。
ドライ野菜を作る。赤パプリカ、

黄パプリカ、ピーマンは種を取り半
分に切る。
焼網の中央に寄せて並べ、テーブ

ルプレートに置き、24低温調理 仕上
がり調節 弱 で加熱する。
わかさぎと、ドライ野菜を、それ

ぞれせん切りにし、 につけ込む。

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

鮭のテリーヌ

加熱時間の目安 約60分

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
鮭は骨と皮を除いてひと口大に切

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

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

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

ートに置き 24低温調理 で加熱する。

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

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

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

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

ドライハーブ＆スパイス（10種）
加熱時間の目安 60～90分

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
作る材料を選び、洗ってから、ペ

ーパータオルなどで水気をふきとる。
オーブンシートを敷いた焼網に材

料を広げ テーブルプレートに置き
24低温調理 仕上がり調節 弱 で途中
様子を見ながら乾燥させる。
（乾燥具合によって、24低温調理 仕
上がり調節 弱 を繰り返して加熱す
る。）
あさつき、オレンジの皮以外は乾

燥後、手でもみほぐす。

材料
にんじん（5cmの長さの棒状に切る）

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

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

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

....................................... 50g
玉ねぎ（5mm厚さの輪切り）..... 50g
プチトマト........................ パック
オリーブ油.............................. 適量
塩、こしょう.........................各少々

野菜のコンフィ
加熱時間の目安 約60分

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
それぞれ野菜にオリーブ油と塩、こ

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

置き、24低温調理 で加熱する。

2

1

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

加熱時間の目安 60～180分

作りかた
給水タンクに満水ラインまで水を

入れる。
材料を選んで用意する。2

1

3

4

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

仕上がり調節 弱

3

4

●

用意したフル－ツを、オ－ブンシ
ートを敷いた焼網に広げ テーブルプ
レート に置き 24低温調理 仕上がり
調節 弱 で加熱する。
さらに 24低温調理 仕上がり調節

弱 で途中様子を見ながら加熱する。

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

キウイ（3～4個）、パイナップル（
個）はそれぞれ皮をむき、3～

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

●
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１
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１
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1
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3

青じそ セロリ パセリ あさつき オレンジの皮

ディル チャービル タイム セージ ペパーミント

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

●
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いちご

キウイ
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