




すき間があっても5面を
囲む設置はしない。
（過熱による発火・壁の
汚れ・機能低下の原因）

ぬれた手で差込プラグの抜き差し
はしない。
（感電やけが
の恐れ）
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警告危険

注意

注意

子供だけで使わせたり、幼児の手
の届くところで使わない。
（やけど・感電・けがの恐れ）

改造は絶対にしない。また、サー
ビスマン以外の人は、分解したり
修理しない。（火災・感電・けがの原因）

穴やすき間などに指や物を差し込
まない。特に子供のいたずらなど
に注意。（けが、感電や故障の原因）

使用するとき

調理中に差込プラグを抜き差しし
ない。（火災・感電の原因）
抜くときはとりけしキーを
押した後にしてください。

レンジ加熱では、びん類など密封さ
れた食品は栓やふたをはずし、膜や
殻つきのものは、切れ目や
割れ目を入れる。
（破裂してやけどやけがの原因）

電子レンジが転倒・落下した場合
は、使用せず、点検を依頼する。
（感電や電波漏れの恐れ）

本体の上に物を置かない。
（過熱してこげ・変形の恐れ）

吸排気口をふさがない。
（過熱して故障の原因）

ドアに物をはさんだまま使わない。
（電波漏れによる
障害の恐れ）

ドアに無理な力を加えたりぶらさ
がらない。
（本体が倒れてけがや
電波漏れの原因）

差込プラグの抜き差しは、コードを
持たずに、必ず差込プラグ
を持って行う。
（感電やショートして発火の原因）

衣類の乾燥など調理以外
の目的に使わない。
（発煙・火災・やけどの原因）

調理後の食品の出し入れに
注意する。（やけどの原因）

レンジ加熱でも容器やテーブルプレ
ートなどが熱くなることがあります。 長期間使わないときは、必ず差込プ

ラグをコンセントから抜く。
（絶縁劣化による感電・
漏電火災の原因）

差込プラグを抜く

レンジ加熱では、ゆで卵は絶対に
作ったり、あたためたりしない。
目玉焼きやおでんのゆで卵
などのあたためもしない。
（破裂してけがの原因）

分解禁止

（安全のため必ずお守りください）

据え付けるとき

電源コードは、排気口や
温度の高い部分に近づけ
ない。
（火災・感電の原因）

●水平で丈夫な場所に置く。（振動・騒音・本体落下の原因）
●ラジオ、テレビ、無線機器およびアンテナ線から3m以上離す。
（雑音や映像の乱れの原因）

受信感度が弱い場合には、さらに雑音が小さくなるまで離してください。
●落雷の恐れがあるときは、差込プラグをコンセントから抜く。（故障の原因）

水のかかるところや熱気、
火気の近くで使わない。
（感電・漏電の原因）

使用前に包装材は全て取り
除くこと。
（発火・火災・やけど
の原因）

本体は壁などとの間をあける。
（過熱して発火する恐れ）

右記寸法を離しても調理物の油で汚れ
たり結露することがあります。排気が
直接壁にあたらないように
据え付けてください。
あらかじめアルミホイルを
壁面に貼ると汚れを防止で
きます。後面がガラスの場
合、温度差で割れる恐れが
あるので20cm以上あけて
ください。
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注意

注意
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警告

●調理が終わったらすぐに取り出す。
（余熱で焼け過ぎになる恐れ）

●食品の出し入れは厚めの乾いたふきんや
市販のオーブン用手袋を使う。（やけどの恐れ）

●プラスチック容器をヒーター加熱しない。
（発火の恐れ）

グリル、オーブンのとき

差込プラグの刃および刃の取り付
け面のほこりをよくふく。
（火災の原因）

本体の掃除は、必ず差込プラグを抜
き本体が冷めてから行う。
（やけど・感電
の恐れ）

お手入れのとき

ぬれ手禁止

●使用中や終了後しばらくは、ドア、キャビ
ネット、加熱室、黒角皿、テーブルプレート、
その周辺にふれない。
（やけどの原因）

●熱くなったドアや加熱室底面のテーブル
プレートなどに水をかけない。（割れる恐れ）

レンジ、グリル、オーブンのとき

食品くずをつけたまま
使わない。（燃える恐れ）

加熱室内で食品が燃え出したときは、

1.ドアを開けない。（勢いよく燃える恐れあり）
2.とりけしキーを押し、運転を止めてから、差込プラグを抜く。
3.本体から燃えやすいものを遠ざけ、鎮火するまで待つ。鎮火
しない場合は、水か消火器で消す。そのまま使用せず、必ず
販売店に点検を依頼する。

接触禁止

食品は加熱しすぎない。
●突然沸とうして飛び散ることがある
水、飲みもの(牛乳、酒、コーヒーなど)、カレーやシチ
ューなどのとろみのあるもの、油脂分の多い生クリー
ム、バターなどは加熱中や加熱後食品を取り出すときに　
飛び散り、やけどの恐れがあります。

※飲みものはスプーンなどで加熱前にかき混ぜます。
●こげたり燃える恐れがある
少量の食品(100ｇ未満)、水分の少ない干もの、加熱さ
れやすいまんじゅうやパン類、温度の上がりやすいあん、
チョコレート、油脂分の多い揚げもの、バター、サラダ
油などはこげたり、燃える恐れがあります。

＊少量の食品をオート調理で加熱しないでください。
＊ククレットガイドの指定分量以外のときは手動調理で
様子を見ながら加熱します。

●　　　　 で飲みものを加熱しない。
（沸とうしてやけどの恐れ）
●金属の調理道具やアルミなどで加工したプラスチ
ック容器、付属の黒角皿(ホーロー製)は使わない。
アルミ箔を使うときは加熱室内壁、ドアファイン
ダーや加熱室底面のテーブルプレートに触れな
いようにする。（火花〈スパーク〉、故障の原因）

●加熱室底面のテーブルプレートに衝撃を加えた
り、水をかけない。
（加熱室底面のテーブルプレートが割れて火花
〈スパーク〉、故障の原因）
●割れたときは、そのまま使用せずにお買い上
●げの販売店に相談する。

使用するとき
レンジのとき

●加熱室が空のまま加熱しない。
（異常高温になり故障の原因）

●鮮度保持剤（脱酸素剤など）を入れたまま、
また包装にラベルやテープを貼ったままで
加熱しない。（燃える恐れ）

●缶詰やレトルト食品は缶や袋のままで加熱
しない。（火花〈スパーク〉、こげ、破裂の恐れ）
アルミ包装は加熱できません。容器に移しか
えて加熱します。

●乳幼児のミルクなどをあたためるときは仕
上がり温度を確認する。（やけどの恐れ）

●ラップをはずすときは、注意する。蒸気が
一気にでる場合があります。（やけどの恐れ）

あたため

本体後部� 壁�

5cm
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食品を入れる

表示が“0”になり、加

熱が終ります。

キーを1度
押す

庫内灯が点灯し、加熱

が始まります。スタートキーを押す2
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解
凍

表示窓に「3」が表示さ

れ、スタートのランプ

が点滅します。

PAM解凍

（まぐろのさしみの場合）

(例) の場合

キーを押すごとに3 4 3とセットできます。

3は、さしみとして使う冷凍食品を、解凍するとき使います。

4は、解凍後、すぐ調理する冷凍食品のとき使います。

の使いかたPAM解凍 1度押し：3さしみ
2度押し：4解 凍3さしみ 4解凍

加熱室は冷ましてから使ってください。
グリル、オーブンの使用後は加熱室が熱くなっています。発泡スチロールのトレーが溶けたり、加熱しすぎることがあります。
充分冷ましてから使ってください。

発泡スチロールのトレーは、生ものの解凍以外には絶対に使用しないでください。

のコツPAM解凍
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上手な冷凍保存（フリージング）のコツ
★材料は新鮮なものを
1回分ずつ（200～300g）に分け、1～3cmの厚さで、極端に薄くならないように平らな形にまとめます。

★ラップなどでピッタリ密封を
★魚の下ごしらえは
魚はうろこやえら、内臓を取り、塩水で洗って水気をふき取り、一尾ずつ冷凍します。

★バランなどの飾りや敷きものは取り除きます。

生で冷凍した魚や肉の鮮度やうまみをほとんど損なわずに、スピーディーに解凍します。

●200ｇ以下を解凍するときは、仕上がり調節 中 設定のものは 弱 に、強 設定のものは 中 にそれぞれ合わせて解凍します。
●加熱途中で、食品の上下を返して解凍するとさらに良くなります。
●解凍後必ず3～5分そのまま置いて自然解凍します。

●　 を使い分け
さしみとして解凍する場合は、 （1度押し）

にします。
解凍後、すぐ調理する場合は、 （2度押し）

にします。
冷凍野菜の解凍（16ページ参照）、調理済み冷凍食
品を解凍する場合は、 で200gで4～
5分を目安に様子を見ながら解凍します。

●解凍が足りなかったときは、手動　　　　　 で
●様子を見ながらさらに解凍します。
●とけかけている食品やバラバラになって凍って
●いるものは、手動　　　　 で途中様子を見な
がら解凍します。

の上手な使いかたPAM解凍

●冷凍室で冷凍された肉や魚を解凍します。
●一度に解凍できる分量は、100～1,000gです。
重量が100g未満のときは手動　　　　　　で様子を見
ながら解凍します。（40ページ参照）
●冷凍室から出したばかりのコチコチに凍ったもの
●を使います。
●発泡スチロール製のトレーにのせたまま解凍
ラップなどの包装をはずし、テーブルプレートの中央に
のせて解凍します。グラム・ポジション システムが働き
ます。陶磁器や耐熱性の皿などは使わないでください。
トレーがない場合は、テーブルプレートにオーブンシート
かペーパータオルを敷いて解凍します。

●アルミホイルを使って
形、厚みが均一でないものは、細いところや薄いところ　
に巻きます。大きなかたまりにはまわり（側面）に巻きます。
アルミホイルが加熱室側面やドアファインダーに触れると火
花(スパーク)が出て、テーブルプレートやドアファインダー
が割れる恐れがあります。

PAM解凍

（ ）

100Ｗレンジ

4解凍

3さしみ

4解凍

200Ｗレンジ

のコツPAM解凍 3さしみ PAM解凍 4解凍

まぐろ、いか、えび（さしみ用）を解凍後、そ
のまま生で食べるときに使います。

食品の中心が、少し凍って
いる状態に仕上がりますの
で、サクサクと包丁で切り
やすく、食卓に出すとき食
べごろになります。

均一な厚さのもの

肉や魚を解凍後、すぐ調理するときに使います。

丸まった方を下にする

3さしみPAM解凍

100Ｗレンジ

100Ｗレンジ

薄く平たくしたもの

頭や尾の部分は、先に加
熱されやすいのでアルミ
ホイルをピッタリと巻い
て解凍すると、変色や煮
えが防げます。

薄切り肉は、解凍後両手で
大きくしならせます。
ひき肉やかたまり肉は仕上
がり調節　 に合わせて解凍
します。

強

アルミホイルを使って

PAM解凍

PAM解凍 3さしみ

オート調理 オートメニュー PAM解凍
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途中で変わる

終了音が鳴ったら食品
を取り出す

のコツ

※テーブルプレートが
加熱室底面にセット
していることを確認
します。
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レ
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加
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食品を入れる

庫内灯が点灯し、

加熱が始まります。

1

3 スタートキーを
押す

2. タイマーセットキー
2. を押し時間を合わせる

2 または
にセットする

2. タイマーセットキー
2. を押し時間を合わせる

表示が"0"になり、加

熱が終ります。

レンジ100W

1. キーを押し、
1. または
1. に合わせる

レンジ

レンジ100Ｗ
レンジ200Ｗ

レンジ200W

（ご飯の場合）

グリル手動調理

の使いかたグリル

食品を入れる

庫内灯が点灯し、加熱

が始まります。

■途中で報知音が鳴り、

「裏返す」が点滅した

ら、食品を裏返し、再

度スタートキーを押

して加熱します。
●裏返しを行わないと、

残り時間を続けて加

熱します。

1

2

スタートキーを押す3

タイマーセットキーを
押し時間を合わせる

キーを押す　　グリル

（鮭の切り身の場合）

途中で変わる

※グリルの最大設定時間は30分です。30分以上のときは残り時間を追加加熱してください。

付属の焼網、黒角皿を使う。

と　　　　 のリレー加熱
700Wレンジ 自動切換200Wレンジ

100Wレンジ500Wレンジ

※　　　　　または　

※　　　にセットしたと

※きは、 の　　　キー

※は受けつけません。

2 レンジ

レンジ 200Ｗ レンジ
100Ｗ

または
にセットするレンジ500Ｗ

レンジ700Ｗ

レンジ500W

1. キーを押し、
1. または
1. を選ぶ

700Wレンジ
レンジ

■スタートのランプが

点滅します。

■スタートのランプが

点滅します。

21 3

表示が"0"になり、加

熱が終ります。

下段

食品の上から加熱しますので、表面にこげめが
つき香ばしさがプラスされます。
鮭の塩焼きなど、こげめが欲しい料理に使います。

煮込みやご飯を炊くときに使う加熱方法です。 ・　　　　　 でひと煮立ち
させ、 または　　　　　 でゆっくりじっくり加熱します。

700Wレンジ
200Wレンジ 100Wレンジ

500Wレンジ

終了音が鳴ったら食品
を取り出す

終了音が鳴ったら食品
を取り出す

付属の黒角皿を使う。

上段

途
中
で
変
わ
る

31 21 1 1 22 2

※テーブルプレートが
加熱室底面にセット
していることを確認
します。

※テーブルプレートが
加熱室底面にセット
していることを確認
します。
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日立家電品のお客様ご相談窓口一覧表
（家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示）

担当地域� 電話番号� 所　在　地�

北海道地区�

東北地区�

関東・甲信越地区�

中部地区�

関西地区�

中国地区�

四国地区�

九州・沖縄地区�

一般ご相談窓口�

０１１－８３３－５０８８�

０２２－２３２－５０８８�

０３－３８３４－８５８８�

０５２－７９５－５０８８�

０７８－４３１－５０８８�

０８２－２３１－５０８８�

０８７７－４７－１０８８�

０９２－２８１－５０８８�

札幌市白石区東札幌２条４－１－１０�

仙台市宮城野区扇町１－１－４５�

台東区東上野２－７－５�（�日立家電上野ビル�）�

名古屋市守山区新守町５９�（�日立家電新守山ビル�   ）�

神戸市東灘区甲南町１－３－８�

広島市西区観音新町１－７－１７�

坂出市林田町４２８５－１４３�

福岡市博多区店屋町７－１８�（�博多渡辺ビル�）�

●ご相談窓口の名称�、�所在地等は変更になることがありますのでご了承ください�。�

家電品についてのご意見やご要望は各地区の�お客様相談センター�へ�

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�。�

修理などアフターサービスに�
関するご相談は�

TEL 0120－�3121－�68
FAX  0120－�3121－�87

商品情報やお取り扱いに�
ついてのご相談は�

TEL 0120－�3121－�11
FAX  0120－�3121－�34

－�03A－�

35・36ページに従って調べていただき、なお異常のあるときは、
ご使用を中止し、必ず差込プラグを抜いてから、お買い上げの
販売店にご相談ください。

■連絡していただきたい内容

※銘板は本体右側面にあります。

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

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

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

修理を依頼されるときは 出張修理

品 名 日立オーブンレンジ
（銘板に書いてあります）

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

修理料金のしくみ
修理料金＝技術料＋部品代＋出張料です。

技術料
故障した製品を正常に修復するための料金です。技
術者の人件費、技術教育費、測定機器等設備費、一
般管理費等が含まれています。

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

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

保証とアフターサービス（必ずお読みください）

■加熱中、表示窓やドアがくもったり、
水滴が落ちる。

料理メニューによって食品から出た水分が水蒸気となり、表示窓
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。

■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。

故障かな・・・・・と思ったら

次の場合は故障ではありません

■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。

■オーブン加熱時にヒュ－と風切り音がする。 オーブン加熱時に使用しているクロスフローファンの音です。

保証とアフターサービス（必ずお読みください）

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

ご転居されるときは
ご転居によりお買い上げの販売店のアフターサービスを受けられ
なくなる場合は、前もって販売店にご相談ください。ご転居先で
の日立の家電品取扱店を紹介させていただきます。
●このオーブンレンジは、電源周波数が50Hz・60Hzどちらの
●地域でもご使用になれます。
●（部品交換の必要はありません。）
●ご転居されたり、移動したりした場合には、必ず販売店また
●は電気工事店に依頼して、アースの取り付け直しを行ってか
●らご使用ください。（3ページ参照）

ご不明な点や修理に関するご相談は
修理に関するご相談並びにご不明な点は、お買い上げの販売店
または、お近くの日立家電品のお客様ご相談窓口一覧表（37ペー
ジ）の窓口にお問い合わせください。

補修用性能部品の保有期間
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。

つづき
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処　置

表示窓にこんな表示が出たとき
表　示　例

●　　 の食品の分量が多
すぎます。

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。

原因および調べるところ

H21、H41、H54、H55、H56
H81、H82、H01、H03

●テーブルプレートがセットされていません。

●差込プラグを抜いて、差し込みなおしてください。

3さしみ

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。数秒間、庫内灯が点灯し、0点
調節が完了します。（8ページ参照）

●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。

ドアを閉めて、とりけしキーを押します。
数秒間、庫内灯が点灯し、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。

テーブルプレートをセットして加熱します。

解凍する食品の分量を100～1,000gにします。
（19ページ参照）

●少量の食品を手動調理（ ）で10分
以上加熱しました。

手動調理（ ）の食品100ｇ当たり加
熱時間を目安にします。（27ページ参照）

レンジ700W レンジ700W

4解凍PAM解凍
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魚介
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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

6

大さじ
（15mL）

15

18

15

9

8

8

4

10

18

カップ
（200mL）

200

230

210

110

100

105

45

130

240

計量
食品名

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

炊きたてご飯

小さじ
（5mL）

5

5

5

2

5

4

2

－

－

大さじ
（15mL）

16

16

14

6

15

13

6

－

－

210

220

190

80

200

180

80

160

120

このククレットガイ
ドに使用している計
量カップ・スプーン
での質量（重量）は表
のとおりです。

標準計量カップ・スプーンでの質量表（単位g） （1mL＝1cc）

●印はオート調理です
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スチームプレートを使った















カップ6

●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。また市販の冷
凍品などに使われているアルミケース
皿のままでも焼けます。

●焼くときの皿の置きかたは

●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

で人肌ぐらいにあたためてから
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によ
って焼き色が異なります。焼きが足り
なかった時は　　　　　　　 で様子
を見ながらさらに焼きます。

●冷凍グラタンを焼くときは
仕上がり調節中で焼きます。焼きが足
りなかった時は　　　　　　　 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10～15分で黒角皿の前後を入
れ替えてさらに焼きます。

●2段調理(8人分)をするときは
材料を2倍にして作り、41ページの加
熱時間一覧表を参照して、手動調理を
します。

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、水気を切りま
す。
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、チーズをのせます。

を黒角皿にのせて上段に入れ
で焼きます。

料
理
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作りかた
マカロニはゆでてざるにあげ、サ

ラダ油（分量外）をまぶします。
深めの容器に を入れ

加熱し、マカロニと合わせ
ます。

にホワイトソースの半量を加え
てあえます。
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
散らします。

を黒角皿に並べて上段に入れ　　　
で焼きます。

分　　　量

マカロニグラタン

加熱時間の目安（４皿分） 約30分　

カロリー（1人分） 約500kcal

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

注意
具によっては飛び散ることがあります。
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。

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
でよく混ぜます。

カップ2

カップ２ カップ３ カップ６

カップ3

牛乳

材
　
　
料

作
り
か
た

30g 40g 80g小麦粉（薄力粉）

40g 50g 100gバター

各少々 各少々 各少々塩、こしょう

約１分30秒 約１分40秒 約２分30秒
小麦粉、バターを加熱

３～５分 ７～10分 16～18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

熱します。

2

レンジ 700W レンジ 700W 

レンジ 700W

レンジ 700W

１
２グ

ラ
タ
ン

グラタン

カップ1

カップ１

20g

30g

各少々

約50秒

２～３分

1

4

5

3

4

23

2

約４分30秒
レンジ700ＷA

10

10グラタン

グラタンのコツ

１皿のときは中
央に置きます。

2皿は中央に
寄せて並べる。

黒角皿（上段）

オーブン 210℃

黒角皿（上段）

4皿のとき

10グ

A

なすとトマトの
チーズグラタン

加熱時間の目安 約30分
カロリー（1皿分）約1560kcal

えびのドリア
加熱時間の目安（4人分） 約30分
カロリー（1皿分） 約530kcal

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・作りかたは52ページ
参照）............................................. カップ２
冷やご飯 .............................................. 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

グ
ラ
タ
ン

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・作りかたは52ページ
参照）............................................ 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30分
カロリー（1皿分）約1880kcal

A

1

3

2

2

1

作りかた
深めの耐熱容器に　を混ぜ入れて

加熱し、ホ
ワイトソースであえます。
大きめの耐熱容器にバターを入れ　

加熱します。ご飯
を入れてかき混ぜ、軽く塩、こしょう
（分量外）をして
加熱します。
バター（分量外）をぬったグラタン

皿に　を分け入れ、 とチーズをふ
り、黒角皿にのせて上段に入れ

で焼きます。

1

2

3

12

約50秒

レンジ 700W 約３分30秒

レンジ 200W

レンジ700W 約１分20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、こしょうをします。
トマトは皮を湯むきし、７～８mm

の輪切りにして種を取り除きます。
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
グを加えて混ぜます。
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
チーズをふります。

を黒角皿にのせて上段に入れ
で焼きます。

A

1

3

4

2

2

3

1

45

レンジ 700 
約2分10秒W

９グラタン

９グラタン

９グラタン

10

10 グ

材料（直径約23cm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

�オーブン�
上段

グラタン

グラタン
いろいろ

10グラタン �オーブン�

上段

500W  
レンジ

3皿は中央に
寄せる

オーブン 210℃

(予熱なし)

(予熱なし)

●1段調理しかできません







ピーマンの肉づめ
加熱時間の目安 約28分
カロリー（1個分）約60kcal

●分量は
表示の分量の0.8～1.3倍量です。こ
の分量以外のオート調理はできませ
ん。

●テーブルプレートや焼網にアル
ミホイルは
絶対に敷かないでください。
レンジ加熱の時に、火花（スパーク）
の原因になります。オーブンシート
は使用できます。

作りかた
耐熱容器に を入れ
加熱して、あら熱をとります。

ピーマンはへたを残したまま縦２
つ割りにして種を除き、水気を切っ
て内側に小麦粉をふります。
ボールに　と　を入れ、よく混ぜ

合わせて16等分し、 に詰めます。
焼網に、 を並べテーブルプート

に置いて で加熱します。
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作りかた
豚ヒレ肉は上下を包丁でたたき、

16等分に切り、塩、こしょうをします。
に小麦粉、卵、煎りパン粉の順

につけます。
焼網に　 を皮を上にして並べてテ

ーブルプレートに置き　　　　　で
加熱します。

〔ひとくちメモ〕
●　豚ヒレ肉を鶏もも肉に代えると、チキ

ンカツになります。
●　白身魚の切り身（１切れ約100gのもの・8

切れ）を半分に切って、ヒレカツと同様に

すると白身魚のフライができます。
●　大正えびまたはブラックタイガーに、

すりおろしたにんにくをまぶしてから衣

をつけて加熱するとえびのガーリックフ

ライになります。

ヒレカツ

加熱時間の目安 約32分
カロリー（１個分）約60kcal

2

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、オリーブオイル大さじ　
１強で作る）........................................... 適量
小麦粉（薄力粉）.......................... 大さじ２強
卵（ときほぐす）..................................... 大1個

1

11揚げもの

1

2

3

煎りパン粉や天かすなどを衣にして…
油で揚げないのでヘルシーな仕上がり

オーブン�

グリル�

作りかた
天かすをビニール袋に入れ、めん

棒で細かく砕きます。
きすに小麦粉、卵、 の順につけま

す。
焼網に　 を皮を上にして並べてテ

ーブルプレートに置き　　　　　 で
加熱します。

〔ひとくちメモ〕
● きすは、えび、いか、あなごなどに代え

てもよいでしょう。
● ５mm厚さに切ったれんこん、かぼちゃ、

さつまいもなども同様に作れます。

きすのヘルシー天ぷら

加熱時間の目安 約27分
カロリー（1個分）約89kcal

材料（10個分）
きす（開いたもの）................ 10尾（約250g)
小麦粉（薄力粉）.......................... 大さじ１強
卵（ときほぐす）................................. 大 個
天かす ................................................ 約60g

2

1

材料（18個分）
鶏もも肉（1枚約250gのもの）............... 3枚

しょうゆ ................................ 大さじ3
酒 ............................................. 大さじ2
しょうが（すりおろしたもの）..... 小さじ2
にんにく（すりおろしたもの）..... 小さじ2
こしょう ....................................... 少々

片栗粉 ..........................................大さじ4 4

作りかた
鶏肉は１枚を６等分して につけ

込み、15分以上おきます。
の汁気をきってから片栗粉をま

ぶします。
焼網に　 を皮を上にして並べてテ

ーブルプレートに置き　　　　　で
加熱します。

2

鶏のから揚げ
加熱時間の目安 約33分

カロリー（1個分）約90kcal

1

A

弱仕上がり調節

1

2

3

11揚げもの

弱

１
２

1

2

3

A

１
２

11揚げもの

ルシー
�

ヘルシ
ー�

�

揚
げ
も
の

揚げもののコツ
●分量は
表示の分量の0.8～1.3倍量です。この
分量以外のオート調理はできません。

●汁気は
衣をつける前の材料の汁気は、作りか
たを参照して、ペーパータオルなどで
ふきとってください。

●煎りパン粉は
衣にする煎りパン粉は多めに作り、冷凍
しておくと便利です。

●パン粉以外の衣は
天かすなどの衣は、細かく砕いた方が、
材料にまんべんなくきれいにつきます。

●オリーブオイルの代わりにサラダ
油を使ってもよいでしょう。

●パン粉を煎らないで使う場合は
そのままのパン粉をつけ、オリーブオ
イル（大さじ１強）をまんべんなくふり
かけてから加熱します。ソフトな焼き
色に仕上がります。

煎りパン粉の作りかた
フライパンにパン粉とオリーブオイ
ルを入れ、中火で煎ります。こがさ
ないように途中でこまめにゆすって
煎ります。

ヘルシーメニュー

作りかた
豚肉は、合わせた に５分ほどつけ

て下味をつけます。
を合わせてラップで包み
で加熱し、12等分にしておきま

す。
を１枚ずつ広げ、 をその上にの

せて巻きます。
焼網に、テーブルプレートに置い

て の巻き終わりを下にして並べ
で加熱します。

〔ひとくちメモ〕
● 豚ロース肉を牛肉にかえたり、にんじ

ん、いんげんをえのきだけやグリーンア

スパラガスなど好みの野菜にかえてもよ

いでしょう。

作りかた
鶏手羽先は、合わせた　に10～

15分ほどつけて下味をつけます。
焼網に、 の表を上にして並べテ

ーブルプレートに置いて
で加熱します。

〔ひとくちメモ〕
● 鶏手羽先は、4～10本を一度に加熱で

きます。

A

材料
鶏手羽先 ............................. ８本(約480g)

しょうゆ ................................ 大さじ2
酒...................................... 大さじ１ 弱

鶏手羽先のつけ焼き
加熱時間の目安 約23分
カロリー（1本分）約100kcal

1

1

2

A

材料（12個分）
豚ロース肉（薄切り）.... 12枚(300～350g)

しょうゆ ............................ 大さじ１強
酒 .......................................... 大さじ１強
にんじん(5cm長さの棒状に切る) .. 120g
さやいんげん................................ 120g

豚肉の野菜ロール
加熱時間の目安 約25分
カロリー（1個分） 約80kcal

1

2

3

4

果菜

1 2

3

A

A

1 焼きもの

12焼きもの

焼きもののコツ
●加熱後、焼網を取り出すとき
傾けないようにしてください。
メニューによっては脂や焼き汁がテ
ーブルプレート上に落ち、たまるこ
とがあります。
脂や焼き汁が気になるときは、テー
ブルプレート上にペーパータオルを
敷いてから加熱するとテーブルプレ
ートを取り出すときに汁がこぼれに
くくなります。

Ｂ

Ｂ

１
２

材料（16個分）
ピーマン ................................................. 8個

玉ねぎ（みじん切り）...大 個(約130g)
バター.................... 大さじ１ (約13g)
豚ひき肉（または合びき肉）............ 260g
パン粉 ............................................. 20g
卵 ................................................ 大１個　
塩 ............................................. 小さじ1
こしょう ....................................... 少々

小麦粉 ..................................................... 適量

1

2

3

１
２

レンジ 700Ｗ

1

2

3

約２分

4

A

A

B

B

12 焼きもの

豚肉の野菜ロール

鶏手羽先のつけ焼き

12焼きもの

食品の余分な油を落とし中は「しっとり」
表面は「こんがり」と焼上げます

レンジ�

グリル�
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16 葉・

11揚げもの





バターは容器に入れ
加熱してやわらかくしたものを

に練り込み、粉砂糖 量と小麦粉
を合わせてふるい入れ、ダマになら
ないように混ぜ、生クリームとレモ
ンを加えます。

別のボールに卵白を入れて、軽く
泡立て、残りの粉砂糖を入れ、ツノ
が立つまで泡立て、 に２回に分け
て加え、さっくりと混ぜます。

を型に入れ、型を軽く落として
表面を平らにし、黒角皿にのせて下
段に入れ　　　 で焼きま
す。あら熱がとれたら型に入れたまま
冷蔵室で冷やして型からはずします。

直径21cm

●直径15～21cmのケーキが作れます。

●加熱室が熱いときは
使用後で、加熱室が

熱いと焼き色が濃いめになります。

●ケーキの型は
金属製で側面は止め金などのないフラ
ットなものを使います。

●卵やボールはあたためると
泡立ちやすくなります。

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

●良好な仕上がりは
きめがそろっていてふくらみがよい。

お
菓
子
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作りかた
型にバター（分量外）をぬって硫酸

紙（ケーキ用型紙）を底と側面にぴった
りと敷きます。 を合わせ

加熱して溶かします。(直径
18cmの場合、その他は右表を参照します。)
ボールに卵白を入れ、ハンドミキサ

ーで軽く泡立
てて砂糖を加
え、ツノが立
つまで泡立て
ます。
（別立て法）

共立て法の作りかた
ボールに卵を割り入れ、ハンド

ミキサーで七分通り泡立てます。
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
を加えます。
作りかた
から同様に
します。

直径15cm 直径18cm

断
　
面

状
　
況

原
　
　
因

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

練らないように、さっくりと混ぜ、
を加えて手早く混ぜます。
一気に型に流し入れ、型をトント

ンと軽く落として空気を抜き、黒角皿
にのせ下段に入れ で焼きま
す。
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
して硫酸紙をはがします。充分に冷
まし、クリームやくだものなどで飾
ります。

デコレーションケーキ（スポンジケーキ）

加熱時間の目安 約50分
カロリー 約1040kcal

材料（直径18cmの金属製ケーキ型1個分）
小麦粉（薄力粉）..................................... 90g
砂糖 ......................................................... 90g
卵（卵黄と卵白に分ける）....................... ３個
バニラエッセンス ............................... 少々　

牛乳（室温にもどす）............. 小さじ２
バター............................................. 15g

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

８ケーキ

6
A

A

5

1

2

2

4

スポンジケーキ作りのポイント

●ふくらみが悪い
●全体にきめ（目）がつまっている
●固くしまっている

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

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

●小麦粉の混ぜかたが足りない
●小麦粉をふるっていない

●溶かしバターが均一に混ざってい
ない（バターが熱いうちに混ぜる
こと）

●表面に目立つシワがある
●全体にきめがあらい
●中央部が沈む

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

●部分的に目のつまったところがあ
る
●ふくらみやきめにむらがある

4

3

約1分30秒
レンジ 200WA

作
り
か
た

加熱時間
の 目 安

ケーキのコツ

120g

砂糖

卵 4個

バター

牛乳 大さじ2 小さじ2 大さじ1

大きさ

小 麦 粉
（薄力粉）

材料

50g

120g50g

3個２個

90g

90g

20g15g10g

グリルオーブン

約１分 約1分30秒 約2分

約46分 約50分 約50分

８ケーキ

1

5

�
オーブン�８ケーキ

１
２

やや弱 中 中

下段

作りかた
ボールに卵黄と砂糖　量を入れ、

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

ミキサーで軽く泡立ててから残りの
砂糖を加え、ツノが立つまで泡立てま
す。

に　の 量を加え、ハンドミキ
サーで混ぜ、残りは木しゃもじでさっ
くりと混ぜて型に入れ、型を軽く落と
して泡を抜き、黒角皿にのせて下段に
入れ　　　　　　　　　　　　焼き
ます。
型をさかさにし、完全に冷まして

からパレットナイフなどを、型とケー
キの間に入れ、ていねいにはずしま
す。

〔ひとくちメモ〕
● シフォン型にはバターをぬらないで使
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。

3

シフォンケーキ

カロリー 約1600kcal

作りかた
型にバター（分量外）をぬって硫酸

紙（ケーキ用型紙）を底と側面にぴった
りと敷きます。

ボールにクリームチーズを入れ
途中かき混ぜ

ながらクリーム状になるまで加熱し、
卵黄を加えて木しゃもじでよく混ぜ
ます。

チーズケーキ

加熱時間の目安 約55分
カロリー 約1500kcal

1

2

4

5

3やや強仕上がり調節

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

（1mL＝1cc）

2分30秒～3分レンジ 200Ｗ
レ

レンジ 100Ｗ
約１分

3

4

やや強8 ケーキ

１
２2

A

A

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

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

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

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

（1mL＝1cc）

B

１
２

B

1

2 １
31

2

4

170℃ 60～65分

�
オーブン�

オーブン

８ケーキ
下段

予熱なし

(予熱なし)

170℃

60～65分
オーブン

下段

(予熱なし)

下段

１
2
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マドレーヌ

カロリー（1個分）約180kcal

オーブン
予　熱

ロールケーキ

カロリー 約820kcal

オーブン
予　熱

A

レンジ 200Ｗ

2

3

1

180℃

32～36分

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

牛乳 .................................... 大さじ１２
バター............................................. 26g

あんずジャム（粒のあるものは裏ごす）... 適量

約1分30秒

作りかた
型にバター（分量外）をぬって硫酸

紙（ケーキ用型紙）を敷きます。
ボールにバターを入れ、ハンドミ

キサーで練り、砂糖を２回に分けて加
え、よく混ぜ、バニラエッセンスを加
えます。卵を少しずつ加えながら混
ぜ、ドライフルーツを加えて木しゃも
じで混ぜ合わせます。 を合わせて
ふるい入れ、練らないようにして混
ぜます。

を型に入れ、型を軽く落して生
地を詰め、生地の中央をくぼませて表
面をならし、黒角皿にのせます。

(2度押し) にし、
にして、焼き時間 セットして
スタートします。予熱終了音が鳴っ
たら　を下段に入れ焼き、残り時間
10分ぐらいで型の前後を入れ替えてさ
らに焼きます。

〔ひとくちメモ〕
● ドライフルーツの代わりに、薄切りの

バナナ（約100g）ときざんだチョコレー

ト（約30g）を加えてチョコバナナケー

キにしてもよいでしょう。

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

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

2

パウンドケーキ

カロリー 約1730kcal

180℃

60～65分

１
２

1

2

3

A

A

A

B

B A

2
3

材料（直径8cmの金属製マドレーヌ型8個分）
小麦粉（薄力粉）............................ 100g
ベーキングパウダー ........... 小さじ２

砂糖 ........................................................ 80g
バター .................................................... 80g
卵（ときほぐす）.......................................... 2個

レモン汁 ............................... 大さじ２
レモンの皮（すりおろす）............. 個分

2

3

1

３～４分
200Ｗレンジ

１
３

190℃

28～32分

4

5

4

予熱時間約8分

オーブン
予　熱

予熱時間約7分予熱時間約7分

上段 下段 上段

180℃
32～36分

オーブン 予熱

〔ひとくちメモ〕(ロールケーキ)
● 冷蔵室で冷やし、落ちつかせてから切

ると、きれいに切れます。

（２段で焼くときは材料を２倍にする）

190℃
28～32分

オーブン 予熱

（２段で焼くときは材料を２倍にする）

A

A

2

3

4

5

6

1

１
２

作りかた
型抜きクッキー作りかた ～ の

要領で作り、菊型の口金をつけた絞り
出し袋に入れます。
黒角皿2枚にアルミホイルを敷いて
を絞り出し、上にドライフルーツを
飾って上段と下段に入れ で
焼きます。（１段のときは黒角皿を上段に
入れ　　　　 キーを押し１段にして焼
く）

作りかた
バターはハンドミキサーで白っぽ

くなるまでよく練り、砂糖を加えて、
さらによく混ぜます。
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ます。
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ます。ひと
つにまとめてラップで包み、冷蔵室
で約１時間休ませます。
生地をラップの間にはさみ、めん

棒で５mmの厚さにのばします。

上のラップをはずし、直径３cmの型
で抜き、アルミホイルを敷いた黒角皿２
枚に並べて上段と下段に入れ
で焼きます。
（１段のときは黒角皿を上段に入れ
キーを押し１段にして焼く）

1段/2段

型抜きクッキー
加熱時間の目安　 約33分

カロリー 約3050kcal

絞り出しクッキー
加熱時間の目安 約33分

カロリー 約2580kcal

●小麦粉を混ぜるとき
切るようにさっくりと混ぜ、練らないよ
うにします。

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

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

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

●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。

●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、
41ページの加熱時間一覧表を参考に手
動で様子を見ながら焼きます。

●焼きむらが気になるときは
残り時間5～6分ぐらいで黒角皿の前
後を入れ替えてさらに焼きます。

クッキーのコツ

クッキー
いろいろ

７クッキー

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

（1段で焼くときは材料を　量にする）

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

（１段で焼くときは材料を２量にする）１
２

７クッキー

1 3

1

1

2

2

5

1

3

4

７クッキー

1段/2段　

1
2

A

ロッククッキー
加熱時間の目安 約33分

カロリー 約2590kcal

作りかた
型抜きクッキー作りかた ～ の

要領で作り、バニラエッセンスの代
わりにスライスアーモンドを加え、
をふるい入れて混ぜます。
アルミホイルを敷いた黒角皿2枚

に　をスプーンで落として、上段と下
段に入れ で焼きます。（１段
のときは黒角皿を上段に入れ キ

ーを押し１段にして焼く）
1段/2段

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

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

（１段で焼くときは材料を２量にする）１
２

1 3

1

1

2

型抜きクッキー

ロッククッキー

絞り出しクッキー

７クッキー

上下段
�
オーブン�

１
２

予熱なし

A

4

3

180℃
60～65分

オーブン 予熱

１
2

作りかた
黒角皿に薄くバター（分量外）をぬり、

硫酸紙（ケーキ用型紙）を敷きます。
を合わせ 加

熱し溶かします。(材料が2倍のときは約3分加熱)
卵をハンドミキサーで七分通り泡

立てて砂糖を加え、もったりするまで
充分に泡立て、バニラエッセンスを加
えて混ぜます。小麦粉をふるい入れ、
木しゃもじでさっくりと混ぜ　 を加
えて手早く混ぜます。

に　を流し込み、底をたたいて
表面を平らにします。

(2度押し) にし、
にして、焼き時間 セットして
スタートします。予熱終了音が鳴った
ら　を上段に入れて焼きます。残り
時間12～16分くらいで黒角皿の前後
を入れ替えてさらに焼きます。
(２段のときは黒角皿2枚を上段と下段
に入れ38～42分焼く。）
焼き上がったらふきんの上に黒角

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
とります。
生地を裏返してナイフで１～２cm

間隔にすじをつけ、巻き終りを２cm
残してあんずジャムをぬり、手前か
ら巻き、巻き終りを下にしてしばら
くおいてから切ります。

作りかた
型にバター（分量外）をぬって型紙

を敷きます。
バターは容器に入れ

加熱します。
（材料が2倍のときは5～6分加熱）

卵をハンドミキサーで七分通り泡
立て、砂糖を加え、もったりするまで
泡立てます。 を加えて混ぜ、 をふ
るい入れ木しゃもじで練らないよう
に混ぜ、 を加えて手早く混ぜます。

を型に分け入れ、黒角皿に並べ
ます。

(2度押し) にし、
にして、焼き時間 セットして
スタートします。予熱終了音が鳴っ
たら　を上段に入れて焼きます。（2段
のときは黒角皿2枚を上段と下段に入
れ34～38分、途中前後を入れ替えて
焼く。）

〔ひとくちメモ〕
● とかしバターはあたたかいものを使い

ます。













材料（4人分）
鶏の酒蒸し(76ページ参照) ......... 2切れ分
きゅうり（せん切り）................................ １本
セロリ ............................. 小１本(約100g)
にんじん（棒状に切る) .... 小１本(約100g)
かけ汁
しようゆ ................................... 大さじ２
酢 ............................................... 大さじ１
ごま油 ....................................... 小さじ２
砂糖 .......................................... 小さじ ２
塩、こしょう ............................. 各少々
ラー油 .............................................. 少々
おろしにんにく ............................. 少々

鶏の酒蒸し

カロリー（1人分） 約100kcal

材料（4人分）
鶏むね肉(約200gのもの・半分に切る) ..... １枚
酒 ............................................... 大さじ１
塩、こしょう................................. 各少々
しょうが汁 ....................................... 少々

辛子じょうゆ
しょうゆ ........................................... 適量
練り辛子 ........................................... 適量

青じその葉、にんじんのせん切り、アルファルファ
..................................................... 各適量

1

2

3

4

作りかた
鶏肉は皮にフォークや竹串で穴を

あけ、塩、こしょうをして、厚みの
あるところに切り目を入れて半分に
切り、酒としょうが汁をふりかけます。
深めの皿に湯30mL(大さじ２・分

量外)を注ぎ、スチームプレートを置
き鶏肉を並べてのせ、ラップをします。
テーブルプレートの中心に置き、

で加熱します。加熱後はす
ぐにラップをはずし、鶏肉を裏返し
てさまします。
酒蒸しを刺身状に切ってつけあわ

せの野菜とともに器に盛り、辛子じ
ょうゆを添えます。

強15点心

料
理
編

魚のレモン蒸し

カロリー（1切れ分） 約90kcal

材料（2切れ分）
生たら(１切れ約100gのもの)....... ２切れ
塩、こしょう .................................... 各少々
白ワイン ...................................... 大さじ２
レモン（薄切り） ................................... ２枚

作りかた
たらに軽く塩、こしょうをして、

しばらくおいてから白ワインをふり、
深めの皿に湯30mL(大さじ２・分量
外)を注ぎ、スチームプレートを置き、
たらを並べます。
たらの上にレモンの輪切りをの

せ、ラップをします。
テーブルプレートの中心に置き、

で加熱します。加熱後は
すぐにラップをはずします。

ひとくちメモ〕
●塩たらを使うときは塩をふらないでその
まま使います。
●たらの変わりに生鮭も同様にして作れま
す。

2

1

3

強

鮭の冷製

カロリー（1切れ分） 約80kcal

15点心
�
レンジ� 15点心

�
レンジ�

15点心

蒸
し
料
理

76

意外とか
んたん

スチームプレートを使った
「魚の蒸しもの料理」

材料（2切れ分）
生鮭(１切れ約100gのもの) ........... ２切れ
レモン(薄切り) ..................................... ２枚
ローリエ、グローブ ........................ 各少々
レモン汁 ...................................... 大さじ３
バター、塩、こしょう ................. 各少々
タルタルソ－ス ................................... 適量

作りかた
鮭に、塩、こしょうをしてしばら

く置きます。
深めの皿に湯30mL(大さじ２・分

量外)を注ぎ、スチームプレートを置
き、鮭をのせ、上にレモン、ローリ
エ、クローブ、小さく切ったバター
２～３個をのせ、レモン汁をふりか
けてラップをします。

で加熱します。加熱後
はすぐにラップをはずします。
熱いうちに骨や皮を除き、充分さ

ましてつけあわせの野菜とともに盛
り合わせ、鮭にタルタルソースをか
けます。

2

1

3

3

強15点心

「肉の蒸しもの料理」

強仕上がり調節 強仕上がり調節 強仕上がり調節
蒸
し
料
理

料
理
編

77

蒸し鶏の黄身酢あえ

カロリー（1人分） 約110kcal

材料（4人分）
鶏の酒蒸し(76ページ参照) ......... 2切れ分

だし汁、みりん、酢 ....... 各大さじ２
砂糖 ........................................ 小さじ１
塩 .......................................... 小さじ１

片栗粉（水小さじ１でとく）............ 小さじ１
卵黄（ときほぐす）................................ １個分
かいわれ菜（サッとゆでたもの）.............. 適量

１
２

１
２

A

2

1

3

蒸し鶏のねぎみそあえ

カロリー（1人分） 約130kcal

材料（4人分）
鶏の酒蒸し(76ページ参照) ......... 2切れ分

みそ ....................................... 大さじ２
砂糖 .......................................大さじ 1
みりん ............................... 大さじ1２
酢 .......................................... 大さじ２

長ねぎのみじん切り .............. 大さじ２
しらがねぎ、あさつきの小口切り ...... 各適量

１
２

１
２

A

作りかた
鶏肉は手で細かくさき、皮はせん

切りにします。
容器に合わせた　 を入れ

加熱し、ねぎのみじん切
りを加えて混ぜます。
蒸の鶏肉をあえ、しらがねぎを敷

いた器に盛り、あさつきをのせます。
3

1

2A

約50秒レンジ700Ｗ

秒
約50レンジ700Ｗ

作りかた
鶏肉は手で細かくさき、皮はせん

切りにします。
容器に　 を入れ
加熱し、水とき片栗粉を加えてよ

く混ぜ、卵黄を少しずつ混ぜ込んで　
途中かき混ぜながら

加熱し、黄身酢を作ります。
の鶏肉とかいわれ菜を混ぜて器

に盛り、黄身酢を添えます。

A レンジ
約50秒700Ｗ

蒸し鶏のあえもの

カロリー（1人分） 約230kcal

作りかた
鶏肉は手で細かくさき、皮はせん

切りにします。
セロリはスジを取り、水気のつい

たままラップで包み、
加熱し棒状に切ります。
にんじんはラップで包み
で加熱します。

材料全部をきれいに盛り、かけ汁
をかけます。

2

1

3

やや弱
17根菜

鶏の酒蒸しを使って

レ

約レンジ700Ｗ
50秒

4

加熱時間の目安 約11分 加熱時間の目安 約11分

2
3

1

1
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