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ヘルシー調理、効果の説明
●印は「オート調理」で調理できます
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◎脱脂、減塩調理

■うまみアップ加熱

◆低酸素調理

★低温調理

過熱水蒸気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。

スチームまたは過熱水蒸気で加熱室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。
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計量
食品名

計量
食品名

このクッキングガイ
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。

■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）
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ラードは170

●印は「オート調理」で調理できます
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