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お手入れ
本体・付属品のお手入れ
臭いが気になるとき(脱臭)
脱臭

水抜きのしかた
脱臭
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はじめに
一度ドアを開閉し、表示部に「0」を
表示させてからお使いください。

ドアを開閉すると電源が「入」に
なり、表示部に「0」を表示します。
「電源の入れかた」

オート調理を上手に使うために

P.4

●加熱方法や時間、温度の設定が不要な
40種類のオート調理を用意しています。
メニューを選んでスタートするだけで上
手に仕上がります。

●オート調理の仕上がりを５段階または３段階で
調節することができます。

●使用していないときの消費電力を節約
するため、「0」表示の状態で放置すると、
約10分後に、自動的に電源を切ります。
また、電源プラグをコンセントに差し込
んだだけでは電源は入りません。
（待機時消費電力オフ機能）

食品を加熱室のテーブルプレート
の中央に置いてください。
※食品を端に置いたり、少量の食品を加熱
すると上手に加熱することができず、ずず 加
熱し過ぎや加熱むらとなり、発煙、発火
のおそれがあります。

オート調理を使った上手なあたため

P.21

あたためる食品
常温で保存したごはん・お総菜
冷蔵室で冷蔵保存したごはん・お総菜
冷凍室で冷凍保存したごはん・お総菜

使用するオート調理

※飲み物や揚げ物などに適したオート調理もあります。

※黒皿（角皿）をレンジ加
熱で使用すると火花（ス
パーク）が発生し、塗装
が剥がれたり、ドアファ
インダー（ドアガラス）
が破損して故障・けが
の原因となります。

黒皿黒皿黒皿（角皿）（角皿）（角皿）
レンレンレンジ加熱では使わないジ加熱では使わないジ加熱では使わない

上手な使いかた・調理のコツ
・食品の分量と容器の大きさ
・食品を置く位置
・市販の冷凍食品のあたため
・2個以上の食品の同時あたため
・オート調理の仕上がり調節
・調理中の仕上がり状態確認
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ご使用前の準備
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初めて使うときの確認と準備
据え付けの確認 空焼き（脱臭）のしかた

ド
ア
を
開
け
る
と

脱臭

●加熱室壁面にはさびを防ぐため油が塗ってあります。初めてお使いになるときには、
「空焼き（脱臭）」を次の手順で行い、油を焼き切ってください。
●梱包材は、すべて取り除いてからご使用ください。
●空焼き（脱臭）はヒーター（オーブン加熱）で行い、加熱室や本体が熱くなります。

10ｃｍ以上以

●5面（上面・左側面・右側面・背面・底面）を囲む設置はしないでください。
・製品の周りにすき間があっても、上面・左側面・右側面・背面のいずれか1面を開放してください。
●設置の際は右図にしたがって放熱スペースをあけてください。
※後部上面に排気口があり、熱気が出ます。
●本体の背面は、壁や家具などピッタリ
　つけても大丈夫ですが次のことを確認
　してください。
　・壁や収納棚が熱に弱い物ではありませんか。
　・壁の材質によっては壁に本体との接触跡が
　  つく場合があります。壁面から少しすき間を
　  あけてください。背面の壁がガラスの場合、
　  20cm以上間があいていますか。
　  ※近いと温度差で割れるおそれがあります。
●熱に弱い物やカーテンのそばに据え付けないでください。
●背面の吸気口をふさぐ設置はしないでください。
●事故防止のため、アースを確実に取り付けてください。
●水平で丈夫な台の上に据え付けてください。
●本体は、ラジオ、無線機器（無線LAN）やアンテナ線などから3m以上離してください。
・雑音や映像の乱れ、通信エラーの原因になります。

P.9、14

背面と右側面
は壁にピッタリ
設置できます。

排気口

ｃ0ｃｃｃ0ｃ0ｃｃ0ｃ0ｃｍｍｍ
以上以上上上上上以上以上以以以上

ｃ4ｃｃ4ｃｃｃｃ44ｃ444ｃｍｍｍ
以以以以以以上以上以以上以以上以以以上

※後部上面に排気口があり、熱気が出ます。
　上記距離以上の放熱スペースがないと、壁面
　が変色したり、本体が故障する原因になります。

転倒防止金具セット（別売品）
転倒防止金具セットを別売品として扱っています。お買い上げの販
売店にご相談ください。

部品番号
MRO-JV300 012
MRO-N80 016

希望小売価格
1,000円（税別）
1,000円（税別）

背面と壁の距離
壁ピッタリ設置
15～22cm

お願い
医療用ペースメーカーをお使いの方は、
この製品をご使用の際には、専門医師
とよくご相談の上お使いください。

2015年10月現在

電源の入れかた

●使用していないときの消費電力を節約するため
電源プラグをコンセントに差し込んだだけでは
電源は入りません。

●表示部に「　」を表示したままドアを閉じて
約10分間放置すると、自動的に電源が切れ
ます。すす
（待機時消費電力オフ機能）

●一度ドアを開けると電源が入り、表示部に「 」を
表示します。

ドアを開けると電源が入ります。（表示部に「　」を表示）

電源「入」 約10分後 電源「切」

「0」表示

「0」表示

表示なし

表示なし

注意 ●空焼き（脱臭）を行うときは、加熱室に何も入れない
●空焼き（脱臭）を行うときは、油の焼ける臭いや、煙が出る場合が
あるので、窓を開けるか、換気扇を回す
●煙や臭いなどに敏感な小鳥などの小動物は、別の部屋に移す
●加熱室が冷めてから使用する

●空焼き（脱臭）の加熱中や終了後しばらくは、本体（ドア、キャビネッ
ト、加熱室とその周辺）に触れない
やけど・けが・火災の原因になります接触禁止

１

２

加熱室を空の状態にして
ドアを閉める

空焼き（脱臭）をする

を押してスタートする

終了音が鳴ったら終了です
※空焼き終了後、冷却のためファンが約2分間
回転します。冷却終了後自動停止します。

※空焼き終了後はすぐに調理せず、加熱室が冷
めてから使用してください。

を押す

※空焼き（脱臭）はヒーター（オーブン加熱）で
行います。加熱時間は20分です。

準
備

冷却表示中の画面

黒皿を入れない。
梱包材もすべて取る。

給水タンク［空］

加熱時間
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各部のなまえ・操作パネル・付属品
操作パネルのはたらき

※1000Wについて
高周波出力1000Wは、短時間高出力機
能（最大3分間）です。
オート調理の 1あたため 等の限定したメ
ニューにのみ働きます。

※オート調理の場合、メニューに
よってスタート直後、表示部に
「　　」を表示します。

※手動調理では過熱水蒸気を使う
ことはできません。オート調理の
過熱水蒸気メニューにのみ働き
ます。

脱臭ボタン
加熱室の汚れを落としやすく
したり、臭いを軽減します。

表示部
設定内容や運転状況を表示し
ます。（表示は全点灯イメージ
図です。）

オート調理ボタン
ボタンを押してオート調理の
種類を選択します。

オート調理、手動調理などの
運転のスタートを行います。

あたためスタートボタン

とりけしボタン
設定内容や運転のとりけしを
行います。

メニュー選択ボタン
オート調理のメニュー番号の
設定を行います。

少人数ボタン
ボタンを押して少人数のメニュー
を選択します。

オート調理の仕上がりや手動
調理（オーブン加熱）の温度
の設定を行います。

温度／仕上がりボタン

手動調理ボタン
手動調理で調理するときに加熱
の種類に合わにに せて選択します。すす

オート調理表示
オート調理で選択できるメニュ
ーを番号とともにドアの前面
部分に表示しています。

時間／グラム（重量）ボタン
手動調理の時間の設定や、オート調理
6解凍（グラム） 7刺身の解凍（グラム）
8葉・果菜（グラム）9根菜（グラム） の
グラム（重量）の設定を行います。

オート調理、手動調理のとき
点滅して を押してスタート
することをお知らせします。
（加熱を開始すると消えます。）

あたためスタートランプ

ドアファインダー

皿受棚

庫内灯

テーブルプレート
加熱室底面に設置され、
食品を中心に置いて
加熱します。お手入れ方法

※警告文は印刷されている
　ため、剥がせません。

管ヒーター（上）
衝撃を与えないでくださいださい。
黒皿や容器などをぶつけると
割れることがあります。

平面ヒーター（下）
加熱室底部に内蔵
されています。

蒸発皿
管ヒーター（上）の熱で水を蒸発させる皿です。加熱室内の上面左側にあります。
※管ヒーター（上）の熱を利用して水を蒸発させるしくみのため、スチーム単独の加熱やスチームとレンジ
　の組み合わせの加熱はできません。オーブンやグリルと組み合わせた過熱水蒸気となります。

ドア

上段または下段に
黒皿をのせます。

加熱中に点灯し、ドアを
開けると消灯します。
オーブン予熱中は、節電のため消灯
しています。予熱中に加熱室（庫内）
の様子を見たいときは　　を押して
ください。消灯するときも　 を押し
てください。

P.48

上段段段段上段上段上段段段段段段段段段段段段上段

下段下段下段下段下段下下下下下下下下下下段段段段下下下下下下下下下下下下下下下下段段段段段段段段段段段段段段段下段

付属品
■黒皿（ホーロー製）
　※レンジ加熱では使えません

■給水タンク

■クッキングガイド(本書)   

■保証書

黒皿用の「取っ手」（別売品）
黒皿用「取っ手」を別売品として扱っ
ています。お買い上げの販売店にご
相談ください（黒皿以外には使用で
きません）

2015年10月現在

MRO-N80
003 800円（税別）取っ手

部品名 部品番号 希望小売価格

操作パネル

キャビネット

吸気口

排気口

アース線
電源プラグ

つゆ受け

ドア
ハンドル

オート
調理表示

給水タンク

排気口
カバー

（電源コードの長さは約1.4mです。）

厚めの乾いたふきんやお
手持ちのオーブン用手袋
を使い、両手で黒皿を取
り出します

付属品の使いかた P.15～17
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危険

警告

警告

×
改造はしない
修理技術者(サービスマン)以外の人
は修理・分解をしない
火災・感電・けがの原因になります
故障した場合は、お買い上げの販売店にご
相談ください

次のような場所では使用しない
事故・やけど・けがの原因になります
●幼児の手の届く場所
●カーテンやスプレー缶など、燃えやすい物の近く
●たたみ・じゅうたん・テーブルクロスなど、熱に弱い物の上　

オーブンやグリル
加熱時などの
高温で、引火の
原因になります

本体の上にスプレー缶などの物を置かない
オーブンやグリル加熱時などは、高温となり過熱して事故・やけど・変形の原因になります

製品や付属品の梱包材はすべて取り除き、ポリ袋は幼児の手の届かない場所に保管、ま
たは廃棄する
梱包材の発火、ポリ袋をかぶることによる窒息事故の原因になります

ぬれた手で電源プラグの抜き差しを
しない
感電のおそれがあります

電源プラグはコンセントの
奥までしっかり差し込む
感電・発火・火災の原因になります

製品内部には高圧部があります

据え付けるときは

電源プラグ・電源コード・コンセントは

傷ついた物、ゆるんだコンセントを
使用しない
感電・発火・火災の原因になります

電源は、交流100V・定格15A以上の
コンセントを単独で使用する
ほかの器具との併用は、コンセント部
が異常発熱して、
発火の原因に
なります

（タコ足配線は禁止）

電源プラグ
を抜く

分解禁止

ぬれ手禁止

吸気口・排気口・給水タンク収納部
など、製品の穴やすき間に指や物を
差し込まない（特に子供のいたずらな
どに注意する）
火災・感電・けがの原因になります
異物が本体に入った場合は、
電源プラグを抜いて、お買い
上げの販売店にご相談ください

電源プラグ、電源コードを傷つけない
感電・発火・火災の原因になります
傷つけのおそれのある取り扱い例
●加工する
●無理に曲げる
●引っ張る
●ねじる

電源プラグのほこりは確実にふき取る
（特に刃や刃の取り付け面）
ほこりに湿気が溜まり、絶縁が弱まり、火災
の原因になります

長期間使用しないときは、電源プラ
グをコンセントから抜く
絶縁が弱まり、漏電・感電・火災の原因にな
ります

注意
警告
危険

安全上のご注意
人身への危害、財産への損害を未然に防ぐため、お守りいただくことを、次のように区分して、説明して
います。本文中の注意事項についてもよくお読みのうえ、正しくご使用ください。

■誤った使いかたをしたときに生じる危害や
損害の程度を区分して、説明しています。

「警告や注意を促す」内容です。

してはいけない「禁止」内容です。

「傷害を負うおそれや、物的損害
の発生のおそれがある」内容です。

実行しなければならない「指示」
内容です。

■お守りいただく内容を図記号で区分して、
説明しています。

この製品は一般家庭用です。業務用にはお使いにならないでください。

●束ねる
●重い物をのせる
●挟み込む

P.4

「死亡または重傷を負うおそれが
ある」内容です。

「死亡または重傷を負うおそれが
特に高い」内容です。

アース線は
アースを確実に取り付ける
感電や漏電の原因になります
コンセントにアース端子がある場合は、
アース線先端の被覆を取り、
芯線をアース端子に確実に
取り付ける

●アース端子がない場合は、アース接地工事する
接地工事には「電気工事士」の有資格者による接地
工事が法律で義務づけられています
お買い上げの販売店にご相談ください
（本体価格には、工事費は含まれていません）

●湿気の多い場所や水けのある場所で使用する場合は、感
電事故を防止するため「電気工事士」の有資格者による
D種接地工事が法律で義務づけられています P.14

ガス管、水道管、電話や避雷針のアースには取り付けないでください（法令で禁止されています）

アース線を接続せよ

ご使用にあたっては
子供だけで使わせたり、幼児に触れ
させたりしない
やけど・感電・けがの原因になります

食品分量・容器・使用付属品など、本書記載の内容に従って調理する
発火・火災の原因になります

調理の目的以外には使用しない
やけど・けが・火災の原因になります

調理中や調理後は（空焼き（ 脱臭 ）運転を含む）
調理やお手入れを中止するときは  を押す
先に電源プラグを抜くと、火災・感電の原因になります

電源プラグ、電源コードに水をつけ
たり、水をかけたりしない
電源プラグを水につけた場合は使用
しない
漏電や感電、故障の原因になります

×

×

×

芯線
先の被覆
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お手入れするときは
警告 警告

安全上のご注意（つづき）

電源プラグ
を抜く

電源プラグを抜いてから行う
差し込んだままでは、感電の原因になります

本体各部や付属品などが冷めてから
行う
熱いとやけどの原因になります

管ヒーター（上）は押したり、強くこ
すったりしない
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、けがや感電の原因にな
ります

レンジ加熱（オート調理のあたためや手動調理のレンジ加熱）を使うときは
生卵やゆで卵（殻つき・殻なしとも）、
目玉焼きは加熱しない
卵が破裂して、テーブルプレートやドアファイン
ダーが破損するおそれがあり、やけど・けが・故
障の原因になります

卵を加熱する場合は、溶きほぐして
から加熱する

食品以外は加熱しない
やけど・けが・火災の原因になります
市販のレンジ加熱用の湯たんぽ、
哺乳びん（消毒バック）、玩具など
は加熱しないでください

食品を加熱し過ぎない
発火・やけど・けがの原因になります
●少量の食品（100g未満）は手動調理の
レンジ 500W 以下で、加熱時間を20～
50秒に設定し、様子を見ながら加熱する
●オート調理は、食品分量・容器など本書
記載の内容に従って加熱する
●手動調理（レンジ加熱）は、設定する時間
を控えめにし、食品の仕上がり具合を見
ながら加熱する

次のような状態のまま加熱しない
やけど・けが・火災の原因になります
●鮮度保持剤（脱酸素剤など）を入れた状態
●包装や食品にラベルやテープを貼った状態
●びんや容器にふたや栓などをした状態
●缶詰の缶のままの状態
●市販のレトルト食品の袋のままの状態
鮮度保持剤は出し、ラベル・テープは剥が
し、ふたや栓は外し、缶詰などは別の容器
に移しかえて加熱してください

殻や膜のある食品は、割れ目や切り目を入れてから加熱する
破裂して、やけど・けがの原因になります

飲み物などのあたためは（突沸にご注意ください）

加熱前によくかき混ぜる
加熱中や加熱後に突然沸とう（突沸）して飛び
散り、やけど・けがの原因になります

飲み物をあたためるときは、背の低い
広口の容器を使用する
背の高い細口の容器を使用すると、加熱中や
加熱後に突然沸とう（突沸）して飛び散り、や
けど・けがの原因になります

飲み物などを加熱し過ぎしない
加熱中や加熱後に突然沸とう（突沸）して飛び
散り、やけど・けがの原因になります
●飲み物（水・牛乳・お酒・コーヒー・豆乳など）
●とろみのある物（カレー・シチューなど）
●油脂分の多い物（生クリーム・バターなど）
加熱し過ぎた場合は、1～2分程度加熱室
内で冷ましてから取り出す

加熱直後は上からのぞき込まない
突然沸とう（突沸）して飛び散り、やけど・けがの原因になります

加熱直後はインスタントコーヒーなどの粉末やミルクなどの液体を入れない
突然沸とう（突沸）して飛び散り、やけど・けがの原因になります

1あたためで飲み物や汁物などを加
熱しない
加熱中や加熱後に突然沸とう（突沸）して飛び
散り、やけど・けがの原因になります
●牛乳・コーヒー・お茶・水などは、
   2飲み物・牛乳（杯数）で加熱する
●お酒は3酒かん（本数）で加熱する
●みそ汁・スープなどは手動調理（レンジ加
熱）で加熱する

加熱後に追加で加熱するときは、手動調理
の レンジ 500W 以下で様子を見ながら
加熱する

異常・故障時は
直ちに  を押し使用を中止する
火災・感電・けがの原因になります
すぐに電源プラグをコンセントから抜き、
お買い上げの販売店に点検・修理をご依頼
ください

●電源コードや電源プラグが異常に熱い
●焦げくさい臭いがする
●異常な音がする
●火花（スパーク）が出る
●本体に触れるとビリビリと電気を感じる
●ドアに著しいガタつきや変形がある
●加熱が自動で終了しないときがある

異
常
・
故
障
の
例

生卵 ゆで卵 黄身や目玉焼き

× × × ×
加熱前
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注意 注意
安全上のご注意（つづき）

電源プラグ・電源コード・コンセントの取り扱いは
排気口電源コードは排気口など

の高温部に近づけない
電源コードを傷める原因になり
ます

電源プラグを抜くときは、電源コード
を引っ張って抜かない
断線して、発火の原因になります
電源プラグを持って抜いてください

流しやコンロなど、水のかかるところや火気・熱気の近くで使用しない
感電や漏電、発火の原因になります

5面（上面・左側面・右側面・背面・底面）を囲む設置はしない
製品のまわりにすき間があっても、上面・左側面・右側面・背面のいずれか
1面を開放してください

水平で丈夫な場所に据え付ける
不安定な場所は、振動・騒音・本体落下の原因になり、けがのおそれがあります

本体と壁の距離は次のように据え付ける
●本体と壁の間は、下表の距離以上にあける
この電子レンジは、「消防法 設置基準」に基づく試験基準に適合しています

熱に弱い壁材や家具の近く、コンセントが排気口の近くになる場所に据え付けない
熱に弱い壁材の近くに設置すると、壁材が熱変形したり変色することがあります
上記の記載寸法以上のすき間をあけてください
後方がガラスの場合、温度差で割れるおそれがあるので、20cm以上あけてください
表や図の距離をあけても、排気で汚れたり結露することがあります
距離をさらにあけるか、壁面側にアルミホイルを貼ると汚れや結露を軽減できます

 場所 上方 下方 左方 右方 前方 後方
 隔離距離（cm） 10 0 4 0 開放 0

「消防法 設置基準」組込型

ご使用にあたっては　（つづき）

ご使用にあたっては

本体が転倒・落下した場合は、その
まま使用しない
電波もれや熱もれ・感電・やけどの原因にな
ります
お買い上げの販売店へ点検をご依頼ください
転倒・落下を防ぐ「転倒防止金具セット」（別
売品）をご利用ください P.4
詳細は本書記載の「ご相談窓口」にお問い合わ
せください P.107

ドアに物を挟んだまま調理しない
電波もれや熱もれによる傷害・やけど・発火・
火災の原因になります

加熱室壁面やテーブルプレートなど
に食品くずがついたまま調理しない
発火・火災の原因になります

空焼き（ 脱臭 ）は次の状態で行う P.5

●加熱室内に何も入れない
●煙や臭いなどに敏感な小鳥などの小動
物は、別の部屋に移す

テーブルプレートは、容器を強く当て
たり落としたり引きずったりしない
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

吸気口・排気口をふさがない
発火・火災の原因になります

本体に水をかけない
ショート・感電の原因になります
誤って水をこぼした場合は、お買い上げの
販売店にご相談ください

ドアに無理な力を加えたり、本体に
のったりしない
ドアがガタつき、電波もれや熱もれによる傷害・
やけどの原因になります

●窓を開けるか換気扇を回す
　油の焼ける臭いや煙が出る場合があります

調理中や調理後は（空焼き（ 脱臭 ）運転を含む）

小鳥などの小動物を近づけない
別の部屋に移すか、窓を開ける、換気扇を回す
など煙や臭いがこもらないようにする

ドアを開けるときはのぞき込まない
熱気や水蒸気などで、やけどの原因になります

高温のドアファインダー（ドアガラス）や
テーブルプレートなどに水をかけない
割れるおそれがあります

加熱室内で食品が燃え出したときはドア
を開けない
勢いよく燃えるおそれがあります
1.すぐに  を押し、運転を止め、電源プ
ラグを抜く

2.本体から燃えやすい物を遠ざけ、鎮火す
るまで待ち、火がなかなか衰えないとき
は水か消火器で消す

鎮火後、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

ドアを開閉するときは、指の挟み込み
に注意する
やけど・けがの原因になります

食品や容器、付属品などの出し入れ
は、厚めの乾いたふきんや、市販のオー
ブン用手袋を使用する
直接触れると、やけど・けがの原因になります

高温になっているので、キャビネット・
排気口・ドア・加熱室・テーブルプレート・
黒皿などに直接触れない
やけど・けがの原因になります

接触禁止

指のケガに
注意

据え付けるときは P.4

レンジ加熱（オート調理のあたためや手動調理のレンジ加熱）を使うときは

ラップなどのおおいは、ゆっくりと剥がす
蒸気が一気に出てやけどの原因になります

加熱室に食品を入れない状態で加熱
しない
故障・発火の原因になります

金属製の次の物は使用しない
火花（スパーク）で故障・発火・ドアファイン
ダー破損の原因になります
●付属品の黒皿　

●金ぐしや金属の調理用具
●アルミホイル
●金属・ホーローの鍋、ふた
●アルミなどで表面加工されたプラスチック容器

乳幼児用ミルク、ベビーフードや介
護食をあたためるときは、手動レン
ジで様子を見ながら加熱する
やけどの原因になります

市販のベビーフードは、別の容器に
移しかえて加熱する
やけど・けがの原因になります

××

上面
背面

右側面

左側面

底面

×
10cm以上

4cm
以上

0cm以上

0cm
以上

側方 後方
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注意
安全上のご注意（つづき）

給水タンクを使うときは
水以外は入れない
アルコール類を入れると発火の原因になります

落雷のおそれがあるときは、電源プラグをコンセントから抜く
故障の原因になります

食器洗い乾燥機や食器乾燥器などで
洗ったり、乾燥したりしない
破損・変形の原因になります

使用するたびに新しい水に入れかえる
健康懸念の原因になります

こまめに洗い、清潔を保つ
洗わないと衛生上の問題発生の原因になります

破損したまま使わない
水がもれて故障の原因になります

コンロのそばや本体の上など高温にな
る場所に置かない
オーブン加熱やグリル加熱などは、本体が高
温となるため、破損・変形の原因になります

熱湯につけたり、熱湯消毒などはしない
破損・変形の原因になります

加熱のしくみ

金属にあたると「反射」
します。

ガラス、 陶磁器などの
容器は「透過」します。

水分を含んだ食品には
「吸収」されます。 食品を上ヒーターで加熱し、食品に焦げ

目をつけ、中は柔らかく仕上がります。

上下ヒーターで加熱室の温度を均一に
保ち、食品全体を包み込むようにし
て焼きます。

加熱室にスチーム（100℃前後の水蒸気）を充満さ
せながらオーブンと組み合わせて食品を加熱します。
食品に水分を加えてしっとり柔らかく仕上がります。

※角皿スチームのメニューは黒皿に水を入れて
使います。

※スチーム単独の加熱やスチームとレンジを組み合わせた加熱はできません。

加熱室に過熱水蒸気を充満させながらグリルま
たはオーブンと組み合わせて食品を加熱します。
肉などから余分な脂や魚などの塩分を凝縮
水とともに落としてヘルシーに仕上がります。

※オート調理の場合のみの加熱方法です。手
動調理の場合は設定できません。

※過熱水蒸気の粒
子は非常に細か
いため見えません。

過熱水蒸気
グリル

過熱水蒸気
オーブン

電波（高周波）で食品を加熱します。
電波（高周波）には3つの性質があります。

付属品の使いかた

食品に吸収された電波は、水の分子のまさつ
運動を活発にし、熱を発生させます。このまさつ
熱で食品をスピーディーに加熱します。

レンジ グリグ ル

オーブン

スピーディーで
 経済的です。

水を使わないので
  栄養素が保たれます。

色や形、風味が
  保たれます。

盛りつけたままで
  加熱できます。

スチーム食品 過熱水蒸気 脂

凝凝縮水

オート調理で使う付属品

付属品イラストの見かた
例：黒皿を使う場合

●メニューによって、使う付属品が異なります。操作手順や料理集のイラストに従い、正しくセットしてください。

付属品のセット位置
黒皿を皿受棚の下段に
セットする。

給水タンクの状態
水を入れないで本体にセットする。
「満水」：水を満水まで入れて
　　　　本体にセットする。
「空」 ： 水を入れないで本体に

セットする。

黒皿を使わない黒皿を使う 給水タンクを空
にする

空

給水タンクを満水
にする

満水

使用付属品

黒皿 下段

給水タンク
空

スチーム （角皿スチーム）

※給水タンクに水を入れるのはオー
ト調理の過熱水蒸気メニューだけ
です
※角皿スチームのメニューは黒皿に
水を入れて使います

お手入れするときは
本体や付属品などはオーブンクリー
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
傷・変形・変色の原因になります

本体や付属品などは金属たわしや鋭
利な物でこすらない
けが・破損の原因になります

●下記で使用する場合は、感電事故を防止するため電気工事士の資格のある者による、施工「D種接地
工事」が法律で義務づけられています。

　お買い上げの販売店、電気工事店にご相談ください。（本体価格には工事費は含まれていません）

■湿気の多い場所
　水蒸気が充満する場所、土間・コンクリート床、酒・しょうゆなどを醸造または貯蔵する場所
■水けのある場所（漏電遮断器の取り付けも義務づけられています）
　水を取り扱う土間、洗い場など水けのある場所
　地下室など常に水滴が漏出したり、結露する場所

アース工事が必要なときは
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■黒皿は、本書に従い、上記使いかたの例を参考に上段、下段に正しくセットして
　お使いください。
※手動調理では給水タンクに水を入れても過熱水蒸気は発生しません。
　オート調理の過熱水蒸気メニューにのみ働きます。

手動調理で使う付属品と使いかたの例

●給水タンクを5℃以下の環境では使用しない
でください。（過熱水蒸気メニューの調理が上
手にできなくなります。）

●使用する水は、塩素消毒された水道水を使用して
ください。なお硬度の高い水を使用した場合は、
カルキ（白い粉）が噴出したり長期間使用すると
蒸発皿のスチーム噴出口が詰まることがありま
す。蒸発皿が白く付着が目立つようであれば、硬
度の低いミネラルウォーターをおすすめします。

　また、下記の水を使うときは　カビや雑菌が発
生しやすくなるため、毎回給水タンクを洗ってく
ださい。

●過熱水蒸気メニューの調理終了後、お手入れとパイ
プの水抜きを行ってください。そのまま放置すると、
カビや雑菌が繁殖しやすくなります。

●過熱水蒸気メニューの場合は給水タンクの満水
ラインまで水を入れ、確実に本体にセットして
ください。水が少なかったり、半挿入で行うと
スチームが止まり、仕上がりが悪くなります。

●使用しない場合は、空にして本体に取り付けてお
いてください。

ふたが確実に閉まっていることを確認します。
給水タンクを水平に持って、挿入口に入れ、しっかり
奥まで差し込みます。
※確実にセットしないと、水もれやスチーム不足の
　原因になります。

本体にセットする

注意

お願い

P.48、53

給水タンクの使いかた

取り外しかた

給水タンクに手をかけ、
そのまま水平に引き抜
きます。

本体から外す

P.48、49

付属品の使いかた（つづき）

過熱水蒸気メニューの使用後は給水タン
ク内の残水が熱くなっていることがある
ので注意する
やけどの原因になります

給水タンクの水は、使うたびに新しい水
を入れる
健康懸念の原因になります
水は水蒸気となって直接食品に触れるので
衛生的で新しい水を使用してください

給水タンクには、水以外は入れない
変形・破損の原因になります
アルコール類を入れると発火するおそれが
あります

・浄水器の水
・アルカリイオン水
・ミネラルウォーター ・井戸水など

黒皿 給水タンク加熱方法

レンジ加熱

オーブン加熱

グリル加熱

水は入れずに、空で
本体にセットします

空

ふたの外しかた
パイプ部には触れない
ようにして、給水タンク
全体をかるく持ちます。

※給水タンクに水を入れて使うのは過熱水蒸気メニュー（  33ハンバーグ 34鶏のハーブ焼き
35鶏の照り焼き 36塩ざけ ）の4メニューです。

ふたのツバ（右）に指を
かけ、右側面全体を持
ち上げます。

ツバ（左）に指をかけ、
左側面全体を持ち上げ、
ふたを外します。

１

２

３
水の入れかた

給水タンクを水平にして
満水ラインまで水（水
道水）を入れます。

周囲全体を押さえて確実
にふたを閉めてください。
※傾けると水がこぼれる
ことがあるので、水平の
状態で扱ってください。

※水を入れた後、ふたの
中央部を押すとパイプ
部から水がこぼれるこ
とがあるので、注意し
てください。

１
２

ハンドル
給水タンク

ツバ（右）
ふたパイプ部

（突起部）ツバ（左）

使えません 使えません

黒皿をレンジ加熱で使用すると火花（スパーク）が発
生し、塗装が剥がれたり、ドアファインダー（ドアガラ
ス）が破損して故障・けがの原因となります。
加熱室底面へ直接置いたり、皿受棚へセットしない
でください。

使えます 使えます

上段の皿受棚にセット
して使用します。

下段の皿受棚にセット
して使用します。

下段上段
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 は使える。
 は使えない。 ■レンジ加熱とオーブン、グリル加熱を間違えないでください。間違えると食品や容器が

発煙・発火することがあります。加熱する前に、加熱の種類を確認してください。

使用上のご注意

■プラスチック類は家庭用品質表示法に基づく耐熱温度表示をごらんください。
■材質や耐熱温度がわからない容器は使わないでください。

耐熱性のある
プラスチック容器

耐熱温度が140℃以
上の物で、「電子レン
ジ使用可」の表示のあ
る物を使います。
ただし、砂糖、バター、
油を使った料理は高
温になり、容器が変
形して使えません。

ただし、「グリル、オー
ブン使用可」の表示の
ある物は使えます。

ただし、加熱
後、急冷すると
割れることが
あります。

ただし、取っ手がプ
ラスチックの物は使
えません。

ただし、発酵では
使えます。

ただし、硫酸紙や
オーブンシート・
クッキングシート
などの耐熱性の
加工を施した紙製
品は使えます。

ただし、色絵付け、
ひび模様、金、銀模
様のある物は、器を
傷めたり、火花（ス
パーク）が出るので使
えません。
また素焼きの陶器、
土鍋など吸水性の高
い物や、長時間浸水
させた陶器、磁器は、
熱くなり、割れるお
それがあるので注意
してください。

ただし、加熱後
急冷すると割
れることがあ
ります。

耐熱温度が140℃
以上の物は使えま
す。
ただし、砂糖、バ
ター、油を使った
料理は高温にな
り、ラップが溶け
て使えません。
オーブン、グリル
加熱後は、加熱室
が熱くラップ類が
溶けるおそれがあ
るので注意してく
ださい。

電波を反射するので
使えません。
ただし、アルミホイル
は電波を反射する性
質を利用し、加熱し過
ぎる部分をおおうな
ど、部分的に使えます。
このとき、加熱室壁
面、ドアファインダー
に触れると火花（ス
パーク）が出て、破損
や故障のおそれがあ
るので注意してくだ
さい。

焦げたり、塗りが
はげたり、ひび割
れすることがある
ので使えません。
特に針金を使って
いる物は燃えやす
くなります。
ただし、竹ぐし、
楊枝、紙は料理集
に記載している
使いかたに限り
使えます。

プラスチック容器

レ
ン
ジ

オ
ー
ブ
ン
、グ
リ
ル

陶器・磁器 ガラス容器 その他

ポリプロピレン製など ココット皿
グラタン皿など

茶わん・皿など 強化ガラス
クリスタルガラス
カットグラスなど

その他の
プラスチック容器

耐熱性のある
陶器・磁器

日常使っている
陶器・磁器

耐熱性のある
ガラス容器

耐熱性のない
ガラス容器

ラップ類 金属、ホーローの鍋、
ふた・金属容器・
金ぐし・

アルミホイルなど

竹・木・籐・紙・
ニス塗り・漆塗り
容器など

耐熱温度が140℃未満
の物（ポリエチレン、ス
チロール樹脂など）や
耐熱温度が高くても電
波で変質する物（メラ
ミン、フェノール、ユ
リア樹脂、アルミなど
で表面加工した樹脂な
ど）は使えません。
ただし、6解凍（グラム）
7刺身の解凍（グラム）の
ときにだけ、発泡スチ
ロール製のトレーが使
えます。
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やけどの原因になります

注意

確認はドアごしに

開閉する
ときは短時間に

※温度を下げないためです。
※ドアを開けると調理は中断されます。

調理中の仕上がり状態確認
■調理中のドアの開閉はできるだけさけ、
　開閉するときは短時間にする。

■追加加熱は、手動調理で様子を見ながら行う。

オート調理後の追加加熱

調理後の食品（容器）や黒皿の取り出し

調理中や調理終了
後は食品や容器、
黒皿、加熱室、ドア

など各部が熱くなる場合が
あるので、でで 注意する

※オーブン、グリル調理で黒皿を取り出すときは、
中央部分を厚めの乾いたふきんやお手持ちの
オーブンー 用手袋を使い両手で取り出します。

■調理が終了したら、食品を早めに出す。
※余熱で仕上がりがかわることがあるためです。

調理終了音が鳴ったら
取り出してください。

終了音（メロディー）の切りかえ
■終了音（メロディー）は
「ブザー音」や「無音」に
切りかえられます。

こんなときは・・・
●もう少し熱くしたい
●もう少し焼きたい

メロディー音　ブザー音　無音

■食品、特に飲み物や汁物を取り出すときは、こぼさないように気をつける。

取り出し忘れ防止のために調理終了後、ドアが
開けられるまでの3分間、1分ごとに「ピピピッ」と
3回鳴ってお知らせします。すす（取り出し忘れ防止音）

手動調理で様子を
見ながら追加加熱
する

ドアを開閉して
表示部に「0」を
表示させる

を3秒間押す

※さらに同じ操作で無音をメロディー音に戻すことができます。
※無音にしたときは、取り出し忘れ防止音、操作音も無音になります。

メロディー音とブザー音の切りかえ完了
同じ操作でブザー音を無音に切りかえられます

メロディー音はメロディー、ブザー音は
「ピピピピッ」と3回、無音は「ピッ」と
1回鳴り、切りかえが完了します。

食品を置く位置

上手な使いかた・調理のコツ
食品の分量と容器の大きさ

あたためる

調理する

食品の分量 容器の大きさ

手動調理で オート調理か手動調理で

食品が7～8分目になる容器が目安100g未満 100g～600g

オート調理

手動調理

オート調理や手動調理は、本書に記載
されている分量や容器に従ってください。

食品の分量や容器は本書の該当ページ
に従ってください。

■中央に寄せて置きます。
2個以上の場合も中央に寄せて置きます。
テーブルプレートの端や角に置くと、
うまくあたたまりません。

2個以上の食品の同時あたため

■市販の冷凍食品をあたためるときはテーブルプレートの中央に寄せて置きます。
冷凍食品のパッケージに端に置く記載がある場合も、中央に寄せて置いてください。
パッケージの記載が、テーブルが回転するターンテーブル式のオーブンレンジに対応しているためです。本製
品はテーブルが回転しないフラットテーブル式のオーブンレンジのため、端に分けて置くと加熱し過ぎたり加
熱不足となる場合があります。
■レンジ加熱の出力・加熱時間は冷凍食品メーカーが表示している レンジ 500W または
　 レンジ 600W の時間を目安にして、若干多めに加熱します。
食品を端に置いて加熱してしまうと、上手にあたたまりません。（加熱不足や加熱にむらがでることがあります。）

テーブル
プレート

食品

1個の場合 2個の場合 4個の場合

食品の置きかた
（中央に寄せて置きます）

市販の冷凍食品のあたため

■分量を同じくらいにして中央に寄せて置きます。 ■異なる食品は手動調理(レ
　ンジ加熱)で様子を見なが
　ら加熱します。

■異なる食品は
　オート調理は
　できません。

■異なる容器や食品ははうまく調く 理できません。。。
容器の大きさは同じ
くらいにします。

P.38、39

終了

オート調理

オート調理の仕上がり調節
■仕上がり調節（あたためや焼き加減
調節）は「中」に自動設定されますが、
お好みで調節できます。調節は、

　　を押す前に　　を押してマーク

を希望の位置に設定します。

※仕上がり調節中に　　を3秒以上押すと、「ピッ」と鳴り、仕上がり調節が記憶されます。

■1あたため のみ を押した
　後に仕上がり調節をします。
※メニューによっては
「強／やや強／中／やや弱／弱」の
　5段階と「強／中／弱」の3段階の
　調節となります。

（
強
）

（
や
や
強
）

（
中
）

（
や
や
弱
）

（
弱
）

マーク
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次の食品は「手動調理（レンジ加熱）」で様子を見ながらあたためる P.38、39、46、47

●重量が100g未満の食品
●まんじゅう
●パン類
●冷凍野菜

(

強)
(

や
や
強)

(

中)

■仕上がり調節のしかた

■仕上がり調節中に　　を3秒以上押すと、
「ピッ」と鳴り、仕上がり調節が記憶されます。

(

や
や
弱)

(

弱)

マーク
仕上がりは「中（標準）」に自動設定され
ます。調節は　　を押してから約10秒
以内に を押して、マークを「強」～「弱」
の希望の位置に設定します。

お願い

P.2、4

P.39、46、47
P.55

P.38

1あたため は、ドアを閉めて約10分以内（表示部に「0」が表示されている間）に　　を押してください。
約10分間放置すると待機時消費電力オフ機能が働き、電源が切れます。ドアを開閉して電源を入れてから
　を押してください。

●市販のおにぎり
（包装を外して皿に移しかえる）
●乳幼児用ミルク、ベビーフード
（別の容器に移しかえる）
●市販の調理済み食品
（別の容器に移しかえる）

● オーブン 、 グリ 、ル  脱臭 使用後や脱臭 
    レンジ の連続使用後
加熱室が熱い場合、「C05」を表示して加熱できま
せん。　 を押して「0」表示を確認し、手動調理（レ
ンジ加熱）で様子を見ながら加熱します。

　加熱時間の目安
「C05」について

警告

お知らせ ドアを開けると電源が入ります。

■レンジ加熱で常温や冷蔵で保存した食品をあたためます。
■飲み物（牛乳、コーヒー、水、お茶、豆乳）は 2飲み物・牛乳（杯数） であたためます。 P.26
■お酒は 3酒かん（本数）であたためます。 P.26
■その他の飲み物は手動調理（レンジ加熱）であたためます。 P.38、39、47
■冷凍保存（ホームフリージング）した食品は、4解凍あたため  であたためます。 P.24、25

食品の置きかた
●テーブルプレートの中央に置く

※食品を端に置いたり、少量の食品を加熱
すると、上手に加熱できずに加熱し過ぎ
となり、発煙・発火のおそれがあります。

テーブルプレート 食品が2個以上の場
合、中央に寄せる

■レンジ加熱でお総菜やご家庭で調理した食品をあたためます。
■オート調理の1回分の分量の目安は1～2人分です。
　(食品の分量は100～600gまでが目安です。)
■容器は、食品の分量が7～8分目くらいになる物が目安です。
■食品の温度は、常温は約20℃、冷蔵は0～10℃が目安です。

このマークのついた
食品はラップなどの
おおいをする。

おおい
の有無メニュー名および調理のコツ

常温や冷蔵保存した食品をあたためる

メニュー名および調理のコツ

煮
物

焼
き
物

蒸
し
物

汁
物（
と
ろ
み
の
あ
る
物
）

おおい
の有無

ごはん
仕上がり調節 やや弱  または 弱  
に合わせる。
チャーハン・ピラフ
加熱後、かき混ぜる。

ご
は
ん
類

スパゲッティ・焼きそば
皿にのせる。加熱後、かき混ぜる。

め
ん
類

焼き魚
飛び散ることがあるのでおおいをする。

ハンバーグ
ソースは飛び散ることがあるので
加熱後にかける。
焼きとり・焼き肉
皿に並べる。たれを塗ってから加熱する。

天ぷら・フライ・コロッケ
皿に並べる。えびやいかは飛び散る
ことがあるのでおおいをする。
分量の少ないときは仕上がり調節 
やや弱  または 弱  に合わせる。

揚
げ
物

野菜のいため物・酢豚・八宝菜
容器に入れる。野菜いためが乾燥
している場合は、バターかサラダ油
を加える。加熱後、かき混ぜる。

い
た
め
物

野菜の煮物・おでん
（たまごは取り除く）
容器に入れて、煮汁をかける。

煮魚
容器に入れて、煮汁をかける。煮魚
は身が飛び散ることがあるので、
深めの皿を使い、おおいをする。

シューマイ
少しすき間をあけて皿に並べ、水分
を補ってから加熱する。乾燥ぎみ
のときは、サッと水にくぐらせる。

カレー・シチュー
えびやいか、丸ごとのマッシュルー
ムは飛び散ることがあるのでおおい
をする。加熱後よくかき混ぜる。

※調理をする際にあらかじめ、えび
やいかは切り目を入れ、丸ごとの
マッシュルームは半分に切って
おきます。みそ汁・スープなどは、
手動調理（レンジ加熱）で加熱し
ます。 P.38、39、47
使用する容器は、陶磁器や耐熱
容器を使います。 P.18、19
漆器や耐熱性のない容器は使え
ません。

オート調理 1あたため

1 あたため  であたためるときは
●100g未満の食品を加熱しない
センサーが検知できずに、発煙・発火するおそれがあります
手動調理（レンジ加熱）で様子を見ながら加熱してください P.38、39  
●生卵やゆで卵（殻つき、殻なしとも）、目玉焼きは加熱しない
卵が破裂してテーブルプレートやドアファインダーが破損するおそれがあります
●ふた、およびふたつきの容器は使用しない
容器にふたをして加熱すると、センサーが検知できずに、食品が発煙や発火するおそれがあります

1

を押してスタート
する

食品を入れた容器や皿を
テーブルプレートの中央に
直接置き、ドアを閉める

仕上がり調節をするときは
　　を押してから約10秒間調節できます。

準
備

１

終了音が鳴ったら食品を取り
出し、加熱室をお手入れする

P.48、49
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

空黒皿は
使えません

メニュー番号

仕上がり調節

「0」表示

調理終了

加熱時間計算中

残り加熱時間：食品に
よってかわります。

22

使
い
か
た

23

使
い
か
た

ごはん・お総菜のあたため ごはん・お総菜の上手なあたためかた1 あたため 1 あたため

オート調理（あたためる）



警告

お知らせ ドアを開けると電源が入ります。

食品の置きかた
●テーブルプレートの中央に置く

※食品を端に置いたり、少量の食品
を加熱すると、上手に加熱できず
に加熱し過ぎとなり、発煙・発火
のおそれがあります。

■レンジ加熱で冷凍ごはんや冷凍お総菜をあたためます。

オーブン 、 グリ 、 脱ル 臭 使用後や  
レンジ の連続使用後など、加熱室が
熱い場合、「C05」を表示して加熱で
きません。　　を押して「0」表示を
確認し、手動調理（レンジ加熱）で様
子を見ながら加熱します。
加熱時間の目安
「C05」について

P.39、46
P.55

P.38

テーブルプレート
食品が2個以上の場
合、中央に寄せる

おおい
の有無メニュー名および調理のコツ

冷凍保存した食品を解凍してあたためる オート調理 4解凍あたため

メニュー名および調理のコツ

焼
き
物

蒸
し
物

汁
物（
と
ろ
み
の
あ
る
物
）

おおい
の有無

冷凍ごはん
四角形に形作ったごはんを平皿に
のせる。
2個以上のときは分量を同じにし
て、中央に寄せる。

冷凍チャーハン・ピラフ
ほぐして皿にのせる。加熱後、か
き混ぜる。

ご
は
ん
類

冷凍スパゲッティ・焼きそば
皿にのせる。加熱後、かき混ぜる。

め
ん
類

冷凍ハンバーグ
皿にのせる。加熱後、裏返して1
～2分ほどおく。

冷凍天ぷら・フライ・コロッケ
皿に並べる。仕上がり調節 やや弱  
または 弱  に合わせる。
油が気になるときは、加熱後、ペー
パータオルで取る。

揚
げ
物

冷凍シューマイ
サッと水にくぐらせて皿に並べる。
加熱後はすぐにラップを外す。

冷凍カレー・シチュー
容器に入れ、ゆとりをもっておおい、
仕上がり調節 やや強  または 強  
に合わせる。
加熱後、かたまりをほぐし、かき
混ぜる。

※スープなどは、手動調理（レンジ加
熱）で加熱します。 P.38、39、46
使用する容器は、陶磁器や耐熱
容器を使います。 P.18、19
漆器や耐熱性のない容器は使え
ません。

い
た
め
物

冷凍八宝菜・ミートボール
容器に入れる。加熱後、かき混ぜる。

■お総菜やご家庭で調理した食品です。
■オート調理の1回分の分量の目安は1～2人分です。
　（食品の分量は600gまでが目安です。）
■容器は、食品の分量が7～8分目くらいになる物が目安です。
■食品の温度は、冷凍は約ー18℃が目安です。

このマークのついた
食品はラップなどの
おおいをする。

4解凍あたため  であたためるときは
●100g未満の食品を加熱しない
センサーが検知できずに、発煙・発火するおそれがあります
手動調理（レンジ加熱）で様子を見ながら加熱してください P.38、39  
●ふた、およびふたつきの容器は使用しない
容器にふたをして加熱すると、センサーが検知できずに、食品が発煙や発火するおそれがあります

2

1

3

を押す

を押してスタート
する

食品を入れた容器や皿をテー
ブルプレートの中央に直接置
き、ドアを閉める

メニュー番号
「4」を選択する

を押し

準
備

１
２

３

仕上がり調節をするときは P.21

（　　 を押す前に調節します。）

または　　 を押すごとに 　
2飲み物・牛乳（杯数）・・・ 4解凍あたため

・・・ 24焼きいも の順に選択できます。

▼ ▼

▼

終了音が鳴ったら食品を取り
出し、加熱室をお手入れする

P.48、49
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

上手な冷凍保存（フリージング）のコツ
●材料は新鮮な物を
1回分ずつ（200～300g）に
分け、2～3cm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。
●ごはんやカレーなどは
ごはんは1杯分（150g）ずつに、カレーなど
は100～ 300gずつに分け、薄く（厚さ2～
3cm）平らにして冷凍します。（丸ごとのマッ
シュルームなど飛び散りやすい物は、あらか
じめ半分に切っておきます。）
●野菜は
かためにゆで、水をよく切って1回分（100～
200g）ずつ冷凍します。
●ラップなどでピッタリ密封します

厚さ2～3ｃｍ

「0」表示

空黒皿は
使えません

メニュー番号

仕上がり調節

加熱時間計算中

残り加熱時間：食品に
よってかわります。

調理終了

24

使
い
か
た

25

使
い
か
た

冷凍保存したごはん・お総菜のあたため 4解凍あたため 冷凍保存したごはん・お総菜の上手なあたためかた 4解凍あたため

オート調理（あたためる）



お知らせ ドアを開けると電源が入ります。

飲み物の上手なあたためかた
●テーブルプレートの中央に置いて加熱します
●2杯（本）以上の場合は、テーブルプレートの中央に
寄せて置きます

● 1あたため では熱くなり過ぎます
●牛乳は冷蔵室から出したての物を使います
●牛乳びんでの加熱はできません
●お酒は常温（約20℃）の物を使います
●100mL未満の場合は、手動調理（レンジ加熱）で
様子を見ながら加熱します

●牛乳、お酒のあたためは
●ラップなどのおおいはしません

●１回であたためられる分量
　は1～4杯（本）です

1mL＝１cc

×
P.58

お知らせ ドアを開けると電源が入ります。

飲み物の分量について
●容器の7～8分目が適量です。
容器に対して少量（１2量以下）しか入
れないと、加熱室から取り出した後
でも、突然沸とうして飛び散り、やけ
どすることがあるので
加熱し過ぎに注意しな
がら手動調理（レンジ
加熱）で加熱します。

P.38、39、47

● 1種類ずつ小分けしているお総菜
　 のパック、おにぎり　
　（から揚げ・シューマイなど、お総菜の
パックやおにぎりは、少量のためうま
く仕上がりません。手動調理（レンジ
加熱）であたためます。   　　　　   ）

　5 コンビニ弁当  であたためられない弁当の例

　●ごはんとおかずが分かれて入っている弁当（加熱時間の目安 １個（約 450g）約2分）
　●あたためられる弁当はコンビニエンスストアなどで販売されている弁当です

　● 1回の分量は1個（１人分）です

　●丼物（カツ丼・カレーライス・チャーハン・スパゲッティーなど）
＊あんかけ類（中華丼、あんかけ焼きそばなど）をあたためる場合、あんかけ
の具（いか、えび、うずらの卵など）が加熱中に破裂する場合があります。

　ふたを取り外し、これらの具を取り除いてから加熱し、加熱後加えます。

他に「のり弁当」や「さけ弁当」のように、ごはんの上に具がのっている物もあたためられます。

●電子レンジ加熱に使えない容器を使用している弁当
　（紙や木でできた容器、アルミで加工された容器、
発泡スチロール製の容器、ホッチキスなどで止
めてある容器などを使用した弁当）
●弁当屋さんの持ち帰り弁当
　（使われている容器が耐熱性ではない場合があるため）

コンビニ弁当の上手なあたためかた

　※冷蔵室から出した物は仕上がり調節 やや強 または 強 に合わせます。

警告 ゆで卵や目玉焼きは破裂するおそれがある
ので、加熱しない
（あたためる前に取り除きます）

P.38、39、47

P.38、39、47

■レンジ加熱で飲み物（牛乳、コーヒー、水、お茶、豆乳は 2飲み物・牛乳（杯数）、
お酒は 3酒かん（本数））をあたためます。

■レンジ加熱でコンビニ弁当をあたためます。

飲み物の種類 １杯（本）分の分量
牛　　乳 200mL（冷蔵）
コーヒー 150mL
水 180mL

お    茶 180mL
豆　 乳 200mL（冷蔵）
お　 酒 180mL

2

1

3

2

1

3
を押す

を押してスタート
する

飲み物を入れた容器やマグカップ、
徳利をテーブルプレートの中央に
直接置き、ドアを閉める

希望のメニュー
番号を選択する

を押し

準
備

１
２

仕上がり調節をするときは P.21

（　　 を押す前に調節します。）

３

を押す

を押してスタート
する

コンビニ弁当をテーブルプレート
の中央に直接置き、ドアを閉める

メニュー番号
「5」を選択する

を押し

準
備

１
２

３

仕上がり調節をするときは P.21

（　　 を押す前に調節します。）

▼
2飲み物・牛乳（杯数）は1～4杯、3酒かん（本数）は
1～4本と数量も選択します。 
　 または　　 を押すごとに
   2▼ 飲み物・牛乳（杯数）1杯　 ▼ 2飲み物・牛乳（杯数）2杯
・・・  3酒▼ かん（本数）1本    3▼ 酒かん（本数）2本
・・・  24▼ 焼きいも の順に選択できます。

終了音が鳴ったら食品を取り
出し、加熱室をお手入れする

P.48、49
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

終了音が鳴ったら食品を取り
出し、加熱室をお手入れする

P.48、49
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

例: 2飲み物・牛乳（杯数）
     2杯の場合

空黒皿は
使えません

メニュー番号

加熱時間計算中

残り加熱時間：メニュー
によってかわります。

杯数または本数

調理終了

仕上がり調節

空黒皿は
使えません

メニュー番号

仕上がり調節

加熱時間計算中

「0」表示

調理終了

残り加熱時間

26

使
い
か
た

27

使
い
か
た

飲み物のあたため コンビ二弁当のあたため2飲み物・牛乳（杯数）3酒かん（本数） 5コンビニ弁当

オート調理（あたためる）

3酒かん（本数）2飲み物・牛乳（杯数）

5コンビニ弁当



上手な解凍のしかた

●形や厚みが均一でない物はアルミホイルでピッタリと巻いて解凍します
※アルミホイルは加熱室壁面やドアファインダーに触れないようにしてください。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破損するおそれがあります。

●解凍できるのは、冷凍室から出したばかりのコチコチに凍った肉か魚です
●解凍する食品を正しく計量し、グラム（重量）を設定してください
●設定できる分量は、100～600gです
100g未満の解凍はできません。 レンジ 100W  または レンジ 200W  で様子を見ながら解凍します。

P.38、47

●発泡スチロール製のトレーにのった物は、ラップなどの包装を外し、トレーのままテーブルプレート
の中央に置きます
トレーがない場合は、ラップなどの包装を外し、テーブルプレートに市販のオーブンシートかペーパー
タオルを敷き、その上にのせます
※陶磁器や耐熱皿などは使わないでください。うまく解凍できません。
※発泡スチロール製のトレーは解凍以外には使わないでください。溶けてしまいます。
●加熱室やテーブルプレートを、十分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やテーブルプレートが熱くなっています。発泡スチロール製のトレーが
溶けたり、加熱し過ぎることがあります。十分冷ましてから使ってください。

●解凍後そのまま3～5分おき自然解凍をします
●解凍後の用途に合わせてオート調理を使い分けます

●バラバラになって凍っている物
●解凍が足りなかったとき
●－ 20℃以下の冷凍食品
 オート調理で行う解凍は、
 冷凍保存温度が－18℃を基準にしています。

●オート調理で加熱不足の場合

●調理済み冷凍食品や冷凍
野菜は 

　で加熱する。
解凍の目安は200gで
4～ 5分です。

次の場合は手動調理（レンジ加熱）で途中様子を見ながら解凍します

●溶けかけている食品

レンジ 100W  または
レンジ 200W

●分量が 100g 未満の場合

(                 ) 

レンジ 100W レンジ 200W

レンジ 200W

で加熱する。または
で加熱

する。

P.38、39

お知らせ ドアを開けると電源が入ります。

上手な冷凍保存（フリージング）のコツ
●ラップなどでピッタリ密封をします
ラップで包むときは、ラップが食品の間に入ら
ないように包むと剥がしやすくなります。

●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
水けをふき取り、1尾ずつ冷凍します。

■レンジ加熱で肉や魚を解凍します。
■100～600gまで10g単位でグラム（重量）を設定してから解凍します。

7刺身の解凍（グラム）6解凍（グラム）

●バランなどの飾りや敷き物は取り除きます
●熱い物は
よく冷ましてから冷凍します。

2

4

1

3

を押す

ラップなどのおおいを外した食品をテーブル
プレートの中央に直接置き、ドアを閉める

を押してスタート
する

を押し

■初期設定は「100g」です。

グラム（重量）を設定する

準
備

１
２

３

４

仕上がり調節をするときは P.21

（　　 を押す前に調節します。）

または　　 を押すごとに
2飲み物・牛乳（杯数）・・・ 3酒かん（本数）
・・・ 6解凍（グラム） 7刺身の解凍（グラム）
・・・ 24焼きいも の順に選択できます。

▼

▼
▼

▼

6 解 凍（グラム） はメニュー番号「6」
7刺身の解凍（グラム） はメニュー番号「7」
を選択する

終了音が鳴ったら食品を取り
出し、加熱室をお手入れする

P.48、49
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

解凍の種類
に合わせて

を押し

例: 6解凍（グラム）100gの場合

空黒皿は
使えません

メニュー番号

仕上がり調節

「0」表示

調理終了

残り加熱時間

28

使
い
か
た

29

使
い
か
た

肉や魚の解凍 7刺身の解凍（グラム）6解凍（グラム）

オート調理（下ごしらえする）

形状、太さ、厚み、種類 アルミホイルを巻く部分

太さや厚みが不均一 細い部分、薄い部分

大きなかたまり 側面

魚 頭と尾

100g
未満

溶けかけて
いる部分

解凍後の用途 オート調理

肉や魚を解凍後、
調理する

6解凍（グラム）
ひき肉やかたまり肉は
やや強で加熱します。

薄切り肉は両手で大きくしなら
せます。

刺身を解凍後、
生で食べる 7刺身の解凍（グラム）

中心が少し凍った状態に仕上が
ります。包丁で切りやすく、食
卓で食べごろになります。



お知らせ ドアを開けると電源が入ります。

■レンジ加熱で野菜をゆでます。
■ 8葉・果菜（グラム）は100～300g、 9根菜（グラム）は100～600gまで10g単位
でグラム（重量）を設定してから加熱します。

8葉・果菜（グラム）

加熱する分量は 8葉・果菜（グラム）で 100～300g
9根菜（グラム）で 100～600gです

果菜 花菜葉菜

ほうれん草、小松菜など
葉が食べられる物

なす、かぼちゃなど果実や
種子が食べられる物

カリフラワー、ブロッコリーなど
花弁やつぼみが食べられる物

9根菜（グラム）
根菜

じゃがいも、さつまいもな
ど地中にある根茎や根が食
べられる物

水けを切らずラップでピッタリと包み、重なった方を下にして
テーブルプレートの中央に直接置き加熱します

手な野菜 ゆ た上手な野菜のゆでかた上手な野菜のゆでかた 8葉・果菜（グラム） 9根菜（グラム） 

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

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

●さいの目切りや薄切りにした場合は、仕上がり調節 弱 に合わせる弱 
●ほうれん草などの葉菜を包むときは
茎と葉を交互にして重ね、ラップでしっかりと包みます。

●かぼちゃは、大きさをそろえて切る。仕上がり調節 強 に合わせる強 
●ブロッコリーなどの果菜、花菜を包むときは
小房に分け、ラップの上にすき間を作らないように並べてピッタリと包みます。
食材が重ならないようにします。

●アスパラガスは、はかまを外し、穂先と根元を交互にする。仕上がり調節 やや強 に合わせるやや強 
●さつまいもは、仕上がり調節 やや弱 に合わせるやや弱 
●じゃがいもなどの根菜を丸のまま複数個包むときは
中央をあけてラップでピッタリと包みます。
加熱後は上下をひっくり返して3～5分ほどそのままおきます。

分量が100g未満のときはオート調理で加熱しない
火災の原因になります
レンジ500Wで様子を見ながら加熱します

オーブンシートやクッキングシートなどの紙類で包んで加熱しない
注意 P.38、39、46

3

2

1

4

を押す

を押してスタート
する

ラップで包んだ食材をテーブ
ルプレートの中央に直接置き、
ドアを閉める

を押し、

を押して

8葉・果菜（グラム） はメニュー番号「8」
9根菜（グラム） はメニュー番号「9」
を選択する
■初期設定は「100g」です。

グラム（重量）を設定する

準
備

１
２

３

４

仕上がり調節をするときは P.21

（　　 を押す前に調節します。）

▼

▼
▼

または　　 を押すごとに
　 2飲み物・牛乳（杯数）・・・　 8葉▼ ・果菜（グラム）
　 9根▼ 菜（グラム）・・・　 24▼ 焼きいも
の順に選択できます。

終了音が鳴ったら食品を取り
出し、加熱室をお手入れする

P.48、49
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

例: 8葉・果菜（グラム）
   100g の場合

空黒皿は
使えません

メニュー番号

仕上がり調節

「0」表示

残り加熱時間：メニュー
によってかわります。

調理終了

30

使
い
か
た

31

使
い
か
た

野菜の加熱（ゆでる） 8葉・果菜（グラム）9根菜（グラム）

オート調理（下ごしらえする）



お知らせ ドアを開けると電源が入ります。

お知らせ ドアを開けると電源が入ります。

冷めたフライや天ぷらをパリッとカラッとあたためます
●冷凍の揚げ物や100g未満の揚げ物はあたためることができません。
　100g以上にするか、オーブン 予熱なし 190℃ で様子を見ながら
加熱します。 P.42
●フライなど加熱後に底面がベタつくときはペーパータオルなどで油
分を取ります。

■オーブン加熱で冷めたフライや天ぷらをパリッとカラッとあたためます。

黒皿の出し入れは、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
やけどの原因になります

●取り出した黒皿は、熱に弱い場所に
は置かないでください

●子供や幼児が触れないように気を
つけてください

●破れたオーブン用手袋や水にぬれた
ふきんは使わないでください

注意

10フライあたため上手な揚げ物のあたためかた

2

2

3

3

1

1

を押してスタート
する

食品を入れた容器や皿を
テーブルプレートの中央に
直接置き、ドアを閉める

準
備

１

２

３

仕上がり調節をするときは P.21

（　　 を押す前に調節します。）

を押す

を押してスタート
する

食品をのせた黒皿を上段にセットし、
ドアを閉める

を押しメニュー番号
「10」を選択する

準
備

１
２

３

仕上がり調節をするときは P.21

（　　 を押す前に調節します。）

を押し希望のメニュー
番号を選択する

20肉じゃが 、21ロールキャベツは

37ホイコウロウ～ 40あさりの酒蒸しは
を押す

▼
または　　 を押すごとに

　 2飲み物・牛乳（杯数）・・・ 3酒かん（本数）
・・・ 10フライあたため・・・　 24焼きいも
の順に選択できます。

▼ ▼ 

▼

▼

▼

  　　 または　　 を押すごとに
2飲み物・牛乳（杯数）・・・　 20▼ 肉じゃが
　24▼ 焼きいも の順 に選択できます。

▼ ▼

▼

  　　 または　　 を押すごとに
37ホイコウロウ   3　 ▼ 8マーボー豆腐 　  3▼ 9鶏の簡単蒸し
　 40▼ あさりの酒蒸し の 順に選択できます。終了音が鳴ったら食品を取り

出し、加熱室が冷えてから加熱
室をお手入れする P.48、49

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

※調理終了後、冷却ファンが回転する場合がありま
すが、冷却終了後自動終了します。 P.53

※調理終了後、冷却ファンが回転する場合がありま
すが、冷却終了後自動終了します。 P.53

終了音が鳴ったら食品を取り
出し、加熱室をお手入れする

P.48、49
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

10フライあたため P.58

料理集参照ページ

空黒皿を
使う

メニュー番号

加熱時間計算中

使用付属品

残り加熱時間

調理終了

仕上がり調節

例: 20肉じゃが の場合

空黒皿は
使えません

メニュー番号

仕上がり調節

加熱時間計算中

調理終了

残り加熱時間：メニュー
によってかわります。

対象のメニュー・料理集参照ページ

40あさりの酒蒸し P.63

37ホイコウロウ P.60、61 39鶏の簡単蒸し
38マーボー豆腐 P.61、62

P.62、63

21ロールキャベツ
20肉 じ ゃ が P.82～84

P.84

32

使
い
か
た

33

使
い
か
た

フライのあたため レンジメニューの調理（デイリー）（10分メニュー）10フライあたため

オート調理（あたためる） オート調理（調理する）



お知らせ ドアを開けると電源が入ります。

※調理終了後、冷却ファンが回転する場合がありま
すが、冷却終了後自動停止します。 P.53

※調理終了後、冷却ファンが回転する場合がありま
すが、冷却終了後自動停止します。 P.53

黒皿の出し入れは、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
やけどの原因になります

●黒皿に残った熱湯に注意して取
り出してください

●取り出した黒皿は、熱に弱い場所
には置かないでください

●子供や幼児が触れないように気を
つけてください

●破れたオーブン用手袋や水にぬれた
ふきんは使わないでください

注意

■予熱「なし」メニューのうち「角皿スチーム」を使うメニューの使いかたです。
■「角皿スチーム」は黒皿に水を入れて調理します。（給水タンクに水は入れません）

お知らせ ドアを開けると電源が入ります。

黒皿の出し入れは、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
やけどの原因になります

●取り出した黒皿は、熱に弱い場所
には置かないでください

●子供や幼児が触れないように気を
つけてください

●破れたオーブン用手袋や水にぬれた
ふきんは使わないでください

注意

■予熱「なし」メニューとは、「オーブン（予熱なし）」、「グリル」、「過熱水蒸気」の加熱方法を使って調理する
オート調理メニューです。

2

3

1

2

3

1

を押してスタート
する

を押す

を押し希望のメニュー
番号を選択する

黒皿に厚めのペーパータオルを
二重に敷き、指定の水量を入れ、
食品を入れた容器を置く
ペーパータオルを敷くのは
●型や容器のすべり止めのため
●熱い残り湯をこぼれにくくするため

黒皿を下段にセットし、ドアを閉める

準
備

１
２

３

仕上がり調節をするときは P.21

（　　 を押す前に調節します。）

▼

▼

  　 または　　 を押すごとに
2飲み物・牛乳（杯数）・・・　 11▼ 蒸しパン
・・・　 18▼ 茶わん蒸し・・・　24焼きいも
の順に選択できます。

ペーパータオル

終了音が鳴ったら食品を取り
出し、加熱室が冷えてから加熱
室をお手入れする P.48、49

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

給水タンク使用後は P.49
■給水タンクを空にしてください。
■パイプの水抜きを行ってください。

食品をのせた黒皿をセットし、
ドアを閉める
過熱水蒸気は給水タンクに満水
ラインまで水を入れてセットする

を押し希望のメニュー
番号を選択する

準
備

１

２

３

仕上がり調節をするときは P.21

（　　 を押す前に調節します。）

15簡単パン～17スポンジケーキ
22えびとほたてのホイル焼き～
24焼きいもは 、
25鶏のから揚げ～
32えびの天ぷらは 、
33ハンバーグ～
36塩ざけは 
を押す

終了音が鳴ったら食品を取り
出し、加熱室が冷えてから加熱
室をお手入れする P.48、49

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

を押してスタート
する

例: 18茶わん蒸し の場合

空黒皿を
使う

メニュー番号

仕上がり調節

加熱時間計算中

「0」表示

調理終了

残り加熱時間

11蒸 し パ ン 13スフレチーズケーキ P.86

P.99

P.93

12柔らかプリン P.75

19手作り豆腐 P.76

対象のメニュー・料理集参照ページ

18茶わん蒸し

対象のメニュー・料理集参照ページ

P.87
P.85
P.71
P.73

P.77
P.77

P.78
P.78

P.72 P.78

P.79

P.66
P.67

P.7915
16
17
22
23
24

簡 単 パ ン
パウンドケーキ
スポンジケーキ
えびとほたてのホイル焼き
グラタン（マカロニグラタン）
焼 き い も

25
26
27
28
29
30

鶏のから揚げ
と ん カ ツ
ヒ レ カ ツ
ハ ム カ ツ
あじフライ
えびフライ

31
32
33
34
35
36

コ ロ ッ ケ
えびの天ぷら
ハンバーグ
鶏のハーブ焼き
鶏の照り焼き
塩 ざ け

P.10PP 1～103 P.76、77

P.69、70

P.64、65

例: 34鶏の44 ハーブ焼き の場合

黒皿を使う

空 または

満水水

加熱時間計算中

「0」表示

メニュー番号

（過熱水蒸気
  メニューの場合）

使用付属品

調理終了

残り加熱時間

仕上がり調節
給水が必要なメニューです

34

使
い
か
た

35

使
い
か
た

予熱「なし」メニューの調理（角皿スチーム）予熱「なし」メニューの調理（デイリー）（ノンフライ）（過熱水蒸気）
オート調理（調理する）



お知らせ ドアを開けると電源が入ります。

お知らせ ドアを開けると電源が入ります。

■2人分または1人分の分量で調理します。■予熱「あり」メニューとは「オーブン（予熱あり）」の加熱方法を使って調理するオート調理メニューです。
■市販のピザはオート調理では焼けません。市販のピザ P.104  を参照し、手動調理（オーブン加熱）で焼いて
ください。 P.42、43

黒皿の出し入れは、
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
やけどの原因になります

●取り出した黒皿は、熱に弱い場所
には置かないでください

●子供や幼児が触れないように気を
つけてください

●破れたオーブン用手袋や水にぬれた
ふきんは使わないでください

注意

※調理終了後、冷却ファンが回転する場合がありま
すが、冷却終了後自動停止します。 P.53

※調理終了後、冷却ファンが回転する場合がありま
すが、冷却終了後自動停止します。 P.53

4
3
4

2
2

3

1
1

メニューに合った付属品と食品
を入れてドアを閉める
過熱水蒸気は給水タンクに満水
ラインまで水を入れてセットする

加熱室内になにも入れずにドア
を閉める

を押す

を押して予熱を
スタートする

を押してスタート
する

を押してスタート
する

を押し
メニュー番号「14」を選択する

準
備

準
備

１ １
２

２３

４

４

仕上がり調節をするときは P.21

（　　 を押す前に調節します。）

■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 を押してください。庫内灯
を消灯させるときは、もう一度 を
押してください。

予熱終了音が鳴り予熱が終わっ
たらドアを開けて食品をのせた

黒皿を下段にセットし、ドアを閉める
※加熱室内が高温になっているので、注意
して黒皿をセットします。

18茶わん蒸し～ 、24焼きいもは
25鶏のから揚げ ～ 、32えびの天ぷらは
33ハンバーグ ～ 、36塩ざけ は
37ホイコウロウ～ 40あさりの酒蒸しは
を押す

を押し希望のメニュー
番号を選択する

仕上がり調節をするときは P.21

（　　 を押す前に調節します。）

終了音が鳴ったら食品を取り
出し、加熱室が冷えてから加熱
室をお手入れする P.48、49

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

を押す３

給水タンク使用後は P.49
■給水タンクを空にしてください。
■パイプの水抜きを行ってください。

終了音が鳴ったら食品を取り
出し、加熱室が冷えてから加熱
室をお手入れする P.48、49

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

例: 38マーボー豆腐 少人数 の場合

メニュー番号

仕上がり調節

加熱時間計算中

調理終了

残り加熱時間：メニューに
よってかわります

▼

▼

 　　 または　　 を押すごとに
2飲み物・牛乳（杯数）・・・　▼ 14ピザ
・・・　24▼ 焼きいも の順 に選択できます。

料理集参照ページ
P.104、10514 ピ　ザ

空黒皿を使う
（下段）

残り加熱時間

メニュー番号

仕上がり調節

予熱中

使用付属品

調理終了

36

使
い
か
た

37

使
い
か
た

「少人数」メニューの調理 18茶わん蒸し～40あさりの酒蒸し予熱「あり」メニューの調理 14 ピ　 ザ

オート調理（調理する） 



●同じ分量でも食品の種類（材質）によって調理時間も違います。
食品100ｇ当たりレンジ 600W の加熱時間の目安

食品の種類 生からの調理
（100g当たり）

あたため
（100g当たり）

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
（100g当たり）

あたため
（100g当たり）

飲み物

パン・まんじゅう

めん類

揚げ物

野
菜
類

（フライ、コロッケなど）

汁物
（みそ汁・スープなど）

（お酒・牛乳など）

加熱時間の決めかた加熱時 決

●食品の分量にほぼ比例します
　分量が倍になれば時間もほぼ倍、半分になれば時間も
　ほぼ半分になります。
●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。
　常温（約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。

※ レンジ 500W で加熱する場合は、約1.2倍の加熱時間にします。（加熱前の食品温度が常温（約20℃）のとき）
●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。

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）が発生し、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。

●レンジ1000Wは手動調理では設定できません
レンジ800W レンジ600W レンジ500Wで加熱します。
オート調理の1あたため 等の限定したメニューにのみ働きます。

はじけや飛び散りなどを防ぐ加熱のしかた

●100ｇ未満のにんじんなどのさいの目の野菜は水を
　多めにふりかけ、ラップなどのおおいをして
 　レンジ500Wで様子を見ながら
　加熱する

●とろみのある物などは加熱前によくかき混ぜて
　おおいをする

加熱前

●マッシュルームは半分に切る

●ひじきはレンジ200Wで様子を見ながら加熱します

●エビ、イカ、タコなどなどの皮や殻つきの
　物は、表面にに
切り目を
　入れる

※レンジ200 でW
　加熱時間を控えめにします。

※切り目や割れ目を入れておおい
　をして加熱します。

●殻つきの栗やぎんなん

●少量の食品（100g未満）を加熱する場合

1分10秒～
　    １分30秒

40～50秒

1分～１分30秒

1分30秒～2分

1分30秒～2分

1分50秒～
　    2分30秒

50秒～１分10秒

50秒～１分10秒

50秒～１分10秒

1分～１分30秒

40～50秒

50秒～
　    1分10秒

40秒～1分

30～50秒

生卵 ゆで卵 黄身や目玉焼き
警告

（※卵を加熱する場合は、溶きほぐしてから加熱する。）

レンジ加熱で生卵やゆで卵
（殻つき、殻なしとも）、目玉
焼きは加熱しない
（卵が破裂してテーブルプブブ レート
やドアファインダーがダダ 破損する
おそれがあります）

×××

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

P.44

お知らせ ドアを開けると電源が入ります。

800W
600W
500W
200W
100W

加熱時間選択範囲
10秒～3分:10秒単位

10秒～19分50秒:10秒単位

10秒～20分:10秒単位
20分～90分:1分単位

1

3

2

を押してスタート
する

食品を入れた容器や皿を
テーブルプレートの中央に
直接置き、ドアを閉める

出力 (W)を
選択するを押し

800W
（最大設定時間3分）
600W 500W
（最大設定時間19分 50秒）
200W 100W
（最大設定時間90分）

例:レンジ 600W で
　  1分20秒 加熱する場合

出力（W）選択

800Ｗ 600Ｗ 500Ｗ 200Ｗ
レンジ発酵 100Ｗ

の順に表示します。

を押すごとに

準
備

１

２

３

             　     を押し、

加熱時間を設定する

終了音が鳴ったら食品を取り
出し、加熱室をお手入れする

P.48、49
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

空黒皿は
使えません

レンジ出力(W)

:2回

加熱時間

:1回
:2回

残り加熱時間

38
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一定の出力（W）で加熱する
手動調理（レンジ加熱）



調理後の加熱室の油汚れや臭いが気になるときは 脱臭 で加熱してください。

※40分以上の調理のときは残り時間を 1～ 3の手順で追加加熱してください。

グリルの上手な使いかた
●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
　くし焼き、焼きとりなど　　　　切り身の魚

※調理終了後、冷却ファンが回転する場合がありますが、冷却終了後自動
　停止します。

お知らせ ドアを開けると電源が入ります。 お知らせ ドアを開けると電源が入ります。

調理後の加熱室の油汚れは

P.49

■煮込みや炊飯など加熱の途中から弱火にする加熱方法です。 ■切り身の魚やくし焼き、焼きとりなどを焼きます。※焼きもち、丸身の魚は焼けません。

800W
600W
500W
200W
100W

加熱時間選択範囲
10秒～3分:10秒単位

10秒～19分50秒:10秒単位

10秒～20分:10秒単位
20分～90分:1分単位

●加熱途中で、加熱時間の増減が分単位でできます。焼き上がりの調整にお使いください

　加熱中に　　　を押します ※加熱時間が40分でスタートした場合は増やせません。
※残り時間が1分未満の場合は増減できません。

P.53

黒皿の出し入れは、
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
やけどの原因になります

　　注意

1

5

2

3

4

1

3

2

           　　     を押し、

加熱時間を設定する

を押す

を押してスタート
する

食品をのせた黒皿を皿受棚に
セットし、ドアを閉める

（最大設定時間40分）

加熱時間選択範囲
10秒～20分 :10秒単位
20分～40分 :1分単位

準
備

１
２

３

800Wまたは
600W、500W
を選択する

           　　     を押し、

加熱時間を設定する

を押してスタートする

食品を入れた容器や皿を
テーブルプレートの中央に
直接置き、ドアを閉める

を押し

200Wまたは
100Wを選択するを押し

200W 100W
（最大設定時間90分）

800W
（最大設定時間3分）
600W 500W
（最大設定時間19分 50秒）

           　　     を押し、

加熱時間を設定する

200Ｗ　 100Ｗ
の順に表示します。

出力（W）選択
を押すごとに

出力（W）選択

800Ｗ 600Ｗ 500Ｗ 200Ｗ
レンジ発酵 100Ｗ

の順に表示します。

を押すごとに

準
備

１

２

３

４

５
終了音が鳴ったら食品を取り
出し、加熱室をお手入れする

P.48、49
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

終了音が鳴ったら食品を取り
出し、加熱室が冷えてから加熱
室をお手入れする P.48、49

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

例 : グリル で 15分 
　 加熱する場合

例 :レンジ 600Wで10分
加熱後、レンジ200W で
25分加熱する場合

:2回

レンジ出力(W)

加熱時間

:1回

レンジ出力(W)

:1回

加熱時間

:2回
:5回

:1回

加熱時間

:1回
:5回

空黒皿は
使えません 空黒皿を

使う

40
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魚など表面に焦げ目をつけながら加熱する加熱途中で出力（W）を自動的に下げる（リレー加熱）
手動調理（グリル加熱）手動調理（レンジ加熱）



オーブン加熱のポイント

お知らせ ドアを開けると電源が入ります。

■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 　　を押しま
す。庫内灯を消灯させるときは、
もう一度　　  を押してください。

■加熱室を予熱してから調理します。

お知らせ ドアを開けると電源が入ります。

■加熱室を予熱しないで調理します。

加熱時間選択範囲
10秒～20分 :10秒単位
20分～90分 :1分単位

※調理終了後、冷却ファンが回
転する場合がありますが、冷
却後自動停止します。
250℃の運転時間は約５分で
す。その後は自動的に210℃
に切りかわります。

P.53
●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
■加熱中に　　を押すと、セットした温度が表示されます。温度／仕上がり　　を押して温度を変えることができます。
約 2 秒後に時間表示に戻ります。

■オーブン加熱中に、加熱時間を変えるときは、温度／仕上がり　　を押すと、1分単位で増減できます。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、残り時間表示が1分未満となっ
た場合は加熱時間を増減することはできません。

熱くなった黒皿の取り
出しは、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
やけどの原因になります

　　注意

4
5

1

3

4

1

3

22

を押してスタート
する

食品をのせた黒皿を皿受棚に
セットし、ドアを閉める

100℃～210℃（10℃単位）・250℃まで
設定できます。（加熱室が熱い場合、最大設
定温度は210℃になります。）

※時間表示のときは　　を押し、温度表示に
　してから操作します。

温度を設定
する

           　　     を押し、加熱
時間を設定する（最大設定時間90分）

を押し

を2回押す

準
備

１

２

３

４

100℃～210℃（10℃単位）・250℃まで設定
できます。（加熱室が熱い場合、最大設定温度は
210℃になります。）

※時間表示のときは　　を押し、温度表示に
　してから操作します。

食品をのせた黒皿を用意する
※予熱が終了してから黒皿をセットします。

■ボタンを押すごとに予熱「あり」 予熱「なし」
予熱「あり」の順に選択できます

予熱「なし」→「予熱」が消灯
予熱「あり」→「予熱」が点灯
※約2秒後に時間表示に切りかわりますが
　そのまま②に進みます。

           　　    を押し、加熱
時間を設定する（最大設定時間90分）
※予熱時間は、加熱時間（調理時間）に含まれません。

を1回押す

を押してスタートする

■設定した温度になるか、30分経過すると予熱
は終了します。
■予熱が終わ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。（庫内灯は消灯しています。）
※加熱室内が高温になっているので、注意し
て黒皿をセットします。

を押して予熱を
スタートする

温度を設定
するを押し

準
備

１

２

３

４

５

予熱終了音が鳴り予熱が終わっ
たらドアを開けて食品をのせた

黒皿を皿受棚にセットし、ドアを閉める

■ボタンを押すごとに予熱「あり」 予熱「なし」
予熱「あり」の順に選択できます

予熱「なし」→「予熱」が消灯
予熱「あり」→「予熱」が点灯
※約2秒後に時間表示に切りかわりますが
　そのまま②に進みます。

終了音が鳴ったら食品を取り
出し、加熱室が冷えてから加熱
室をお手入れする P.48、49

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

終了音が鳴ったら食品を取り
出し、加熱室が冷えてから加熱
室をお手入れする P.48、49

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

例:オーブン予熱なし200℃
    で30分加熱する場合

例:オーブン予熱あり170℃
　 で18分加熱する場合

:1回
「予熱」
点灯

:1回

オーブン温度

:1回
:8回

加熱時間

残り加熱時間

:2回
「予熱」
消灯

:4回

オーブン温度

加熱時間

:3回

残り加熱時間

空黒皿を
使う

空黒皿を
使う

42
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予熱「あり」で加熱する予熱「なし」で加熱する
手動調理（オーブン加熱）



 つづき

レンジ発酵仕上がり調節　　で調理します。中

レンジ発酵のコツ

お知らせ ドアを開けると電源が入ります。 お知らせ ドアを開けると電源が入ります。

レンジ発酵のコツ つづく

■簡単パンの生地など少量の発酵が手早くできます。 ■パンの生地などの発酵をします。

料理集に記載してあるバターロールなどの一次発酵を
レンジ発酵で行う場合は
●こね上げた生地を耐熱ガラスボウルに入れて、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。）

●簡単パン　　　　　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。レンジ発酵ではできません。
オーブン発酵で行います。

P.101

一次発酵時間メニュー・記載ページ

発酵温度の目安
こね上げた生地の温
度が約25℃のとき、
中 設定（約 10 分）
のときは、発酵終了
時の生地の温度は約
30℃になります。

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、
ドア、キャビネット、加熱室とその他の周辺に触れない
やけどの原因になります注意

●黒皿を使って 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。温度/仕上
がり調節ボタンを使い分けます。（右表参照）
レンジ発酵は温度/仕上がり　 で発酵温度をコント
ロールします。温度/仕上がり　 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/仕上がり　　を押して
　オーブン 発酵30℃～45℃に合わせ様子を見ながら
　行ってください。 P.45

レンジ発酵 メニューと記載ページ

P.106

P.101

P.102

P.103
 P.104、105

簡単パン
簡単全粒粉パン・
油で揚げないカレーパン
簡単あんパン
ピザ・シーフードピザ
ヨ－グルト

中

やや弱

レンジ発酵

記載ページメニュー仕上がり調節ボタン

20～30分バターロール P.100

4

1

3

1

3

2

2

■発酵温度は30・35・40・45℃の4段階に
　設定できます。
※時間表示のときは　　を押し、温度表示に
　してから操作します。

を押してスタートする

食品をのせた黒皿を皿受棚に
セットし、ドアを閉める

発酵温度を設定する

                  　を押し、

加熱時間を設定する
(最大設定時間90分)

を押し

準
備

１

２

３

４

「レンジ発酵」
を選択する

を押してスタートする

食品をテーブルプレートの中央
に置き、ドアを閉める

                  　を押し、

加熱時間を設定する
（最大設定時間90分）

を6回押し

仕上がり調節をするときは P.21

（　　 を押す前に調節します。）

準
備

１

２

３

800Ｗ 600Ｗ 500Ｗ 200Ｗ
レンジ発酵 100Ｗ

の順に表示します。

■ボタンを押すごとに予熱「あり」 予熱「なし」
予熱「あり」の順に選択できます

予熱「なし」→「予熱」が消灯
予熱「あり」→「予熱」が点灯
※約2秒後に時間表示に切りかわりますが
　そのまま②に進みます。

終了音が鳴ったら食品を取り
出し、加熱室をお手入れする

P.48、49
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

終了音が鳴ったら食品を取り
出し、加熱室をお手入れする

P.48、49
庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が
終わります。

予熱「なし」
を選択するを2回押し

例: オーブン予熱なし
　  40℃で50分
　 加熱する場合

例 : レンジ発酵で 10分
　 加熱する場合

:6回

加熱時間

:1回

仕上がり
調節

:2回
「予熱」
消灯

:8回

オーブン発酵温度

加熱時間

:5回

空黒皿は
使えません

空黒皿を
使う

44
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オーブン発酵で加熱するレンジ発酵で加熱する
手動調理（発酵）



●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。

●ラップやふたなどのおおいを外し、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。　

●黒皿を皿受棚にセットして
使用します。

※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
かえたり、黒皿の前後を入れか
えます。入れかえるタイミング
は、加熱時間の23～34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。

※焼き魚類は焼き時間の34が経
過してから ､裏返しをしてさ
らに焼きます。

メニュー名 分量 皿受棚 温度
加熱時間 記載

ページ予熱あり 予熱なし
グ
ラ
タ
ン
マカロニグラタン 4皿

下段

210℃ 20～ 24分 24～ 30分 73

ピ
ザ
ピザ

直径24cm 180℃ 20～ 25分 25～ 30分
104
・
105シーフードピザ

ケ
ー
キ
スポンジケーキ
（デコレーションケーキ）

直径15cm
150℃

30～ 35分 35～ 39分
85直径18cm 35～ 40分 39～ 43分

直径21cm 36～ 42分 43～ 48分

パ
ン

簡単パン 8個

160℃ 22～ 27分 25～ 32分
101
・
102
・
103

簡単全粒粉パン 1個
油で揚げないカレーパン 

各 8個
簡単あんパン 

焼
き
魚
塩ざけ 4切れ 上段 グリル ー 23～33分 69

オーブン調理 グリル調理

レンジ調理 （ゆでて冷凍した野菜の解凍）

メニュー名 分量 加熱時間
レンジ 600W

おおい
の有無

ミックスベジタブル 200g 1分50秒～2分10秒 －
さやいんげん 200g 約2分 －

レンジ調理 （生ものの解凍）

メニュー名 分量 加熱時間
レンジ100W

おおい
の有無

まぐろ（ブロック） 200g 4～ 6分 －
いか（ロール） 100g 2～ 3分 －
えび 10尾（約200g） 3～ 5分 －
切り身魚 1切れ（約100g） 2～ 3分 －
ひき肉 200g 5～ 7分 －
薄切り肉 200g 4～ 6分 －
鶏もも肉（骨なし） 250g 6～ 7分 －
鶏もも肉（骨あり） 250g 7～ 8分 －

メニュー名 分量 加熱時間
レンジ600W

おおい
の有無

ご
は
ん
類
／
め
ん
類

ごはん 1杯（150g） 50秒～1分 －
おにぎり 1個（150g） 約1分 －
チャーハン・ピラフ 1人分（各250g） 約1分50秒 －
スパゲッティ・焼きそば 1人分（各250g） 約2分40秒 －

焼
き
物

焼き魚 1人分（100g） 約1分 有
ハンバーグ 1個（100g） 約1分 －

揚
げ
物

フライ 2～4個（100g） 40～50秒 －
コロッケ 2個（150g） 50秒～1分 －

い
た
め
物

野菜のいため物 1人分（200g） 約1分50秒 －
八宝菜 1人分（300g） 約2分40秒 －

煮
物
野菜の煮物 1人分（200g） 1分50秒～2分 －
煮魚 1切れ（100g） 約50秒 有

蒸
し
物
シューマイ 1人分（200g） 約1分50秒 －

汁
物

みそ汁・コンソメスープ 1人分（150g） 1分～1分50秒 －
カレー・シチュー 1人分（各200g） 約1分50秒 有
ポタージュスープ 1人分（150g） 1分40秒～2分 －

飲
み
物

牛乳 1杯（200mL） 約1分40秒 －
コーヒー 1杯（150mL） 約1分10秒 －
お酒 1本（180mL） 50秒～1分 －

パ
ン
類

ハンバーガー 1個（100g） 30～40秒 －
ホットドッグ 1本（80g） 20～30秒 －
バターロール 2個（80g） 約20秒 －

ま
ん
じ
ゅ
う

あんまん・肉まん 各1個（80g） 30～40秒 有
まんじゅう 2個（100g） 20～30秒 －

そ
の
他コンビニ弁当 1個（500g） 1分40秒～2分 －

レンジ調理 （ごはん、お総菜のあたため）

メ ニ ュ ー 名 調 理 の コ ツ
手動調理の目安 レンジ 600W おおい

の有無分　量 加熱時間

葉  

菜

ほ う れ ん 草
小 松 菜・ 春 菊

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、色止めをする。

200g 2分～2分30秒 有
白 菜・ も や し
キ ャ ベ ツ

白菜は葉先と根元を交互にする。
加熱後、ざるに上げて水けを切る。

果 

・ 

花  

菜

カリフラワー
ブロッコリー 小房に分ける。

200g 2分30秒～3分 有
な す 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、冷水にとって色止めをする。

アスパラガス はかまを外し、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。

さやいんげん
さやえんどう

筋を取る。
加熱後、さっと冷水をかけて色止めをする。

とうもろこし 皮をラップのかわりにするときは、ひげを取り除く。 300g（1本） 5～6分 －

か ぼ ち ゃ 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。 200g 3分～3分30秒 －

根  

菜

に ん じ ん さいの目切りや、薄切りのオート調理の場合は弱にする。

200g 約4分

有

さ つ ま い も オート調理の場合はやや弱にする。

里 い も 皮をむいた里いもは、塩もみして水で洗い、ぬめりを取る。

ご ぼ う
れ ん こ ん 酢水につけ、アク抜きしてから酢をふりかけて加熱する。

じ ゃ が い も
大 根

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3～ 5分ほどそのまま置く。さいの目切りや、薄
切りのオート調理の場合は弱にする。

150g 約4分

300g 6～7分

レンジ調理 （野菜）

レンジ調理 （冷凍食品の解凍あたため）
●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、時間がたつとかたくなるので、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）が発生して食品が焦げたり、乾燥することがあります。（「少量
の食品（100g未満）を加熱する場合」 P.39  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  または レンジ 600W  の時間を目安にして、加
熱します。

メニュー名 分量 加熱時間
レンジ600W

おおい
の有無

冷凍ごはん（2～3cm厚さ
のかたまり） 1杯分（150g） 2分～2分40秒 有

冷凍おにぎり（かたまり） 1個（150g） 2分～2分40秒 有

冷凍ピラフ（パラパラの物） 1人分（250g） 3分20秒～4分 有

冷凍スパゲッティ 1人分（250g） 3分20秒～4分 有

冷凍ハンバーグ 1個（100g） 2分30秒～3分 有

冷凍フライ 2～4個（100g） 1分50秒～2分 －

冷凍シューマイ 15個（220g） 3分～4分20秒 有

冷凍肉だんご（甘酢あんかけ） 1袋（200g） 2分～3分20秒 有

冷凍カレー・シチュー 1人分（200g） 3分50秒～4分 有

冷凍ミックスベジタブル 200g 2分～2分40秒 有

冷凍さやいんげん 200g 2分40秒～3分 有

冷凍枝豆・かぼちゃ 200g 2分～3分20秒 有

冷凍スイートコーン 300g 5分～6分40秒 有

冷凍あんまん・肉まん 各1個（80g） 50秒～1分20秒 有

おおいの有無の「－」は、ラップ等のおおいのなしを示す。
※オート調理する場合、葉菜、果・花菜はデイリー・角皿スチーム 8葉・果菜（グラム）で、
根菜は、デイリー・角皿スチーム 9根菜（グラム）でグラム（重量）を設定して加熱します。
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手動調理をするときの加熱時間　



お手入れはすぐにこまめにがポイントです。

黒皿・給水タンク

テーブルプレート

蒸発皿

蒸発皿（加熱室内の上面左側）

●スチーム使用後は白いあとが残る
ことがあります。こまめにかたく絞
ったぬれぶきんでふき取ります。

台所用中性洗剤をつけたスポンジたわしで汚れを落として水洗
いし、水けを十分にふき取ります。
●給水タンクは食器洗い乾燥機、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。
●黒皿をお酢や重曹などの酸性やアルカリ性系の水溶液に浸して
おくと表面が白化する場合があります。
●黒皿の表面に食品がこびりついたり、焦げついたりした場合、
黒皿にお湯（約40～50℃）を入れ、10分程度つけ置きをして、
食品のこびりつきをふやかしてから、台所用中性洗剤をつけた
柔らかいスポンジたわしなどで汚れを落としてください。

かたく絞ったぬれぶきんでふきます。
●ふきんで取れにくい汚れは、市販
のクリームクレンザー（研摩剤入
り）少量をラップにつけてこする
と、取りやすくなります。
●外周に充填してあるシール材は
強くこすらないでください。剥が
れることがあります。

衝撃を加えると割れるおそれがあります。
●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。

外側

加熱室壁面・前面ドア内側
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
ったぬれぶきんでふき取ります。
●汚れがひどいときは、台所用中性
洗剤をつけた布でふき取り、その
後かたく絞ったぬれぶきんで洗剤
をよくふき取ります。
●管ヒーター（上）は押したり、強くこ
すったりしないでください。衝撃を
加えると割れるおそれがあります。
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、けがや感電の原因になります。

やわらかい布でふき取り
ます。
●汚れがひどいときは、
台所用中性洗剤をつけ
た布でふき取り、その
後、必ず、かたく絞った
ぬれぶきんで洗剤をよ
くふき取ります。

つゆ受け
割りばしの先などにやわらかい布を
巻いてふき取ってください。

前面ドア内側
●勘合部のすき間があるため、
飲み物や汁物をこぼさないよ
うに注意してください。

注意
黒皿は金属たわしや鋭利な
物でこすらない
さびる原因になります

テーブルプレートは金属
たわしや鋭利な物でこ
すらない
けが・破損の原因になります

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
さび・感電・故障の原因になり
ます

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
傷・変形の原因になります

化学ぞうきんの使用は、その注意
書きに従ってください

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、たわしなどかたい
物でこすらないでください

加熱室壁面、ガラス、テー
ブルプレートに食品くずや
汁をつけたままにしない
火花（スパーク）が出たり、さび
や悪臭の原因になります

管ヒーター（上）やテー
ブルプレートに衝撃を
加えない
けが・感電・破損の原因になります

過熱水蒸気メニューの調理終了後には、パイプの
水抜きを行ってください。

加熱室を空にして
ドアを閉める

１

２

３

準
備

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

　　　を1回押し、

 脱臭 を選択する

を選択します。

を押してスタートする

終了音が鳴ったら終了です

※空焼き終了後、冷却のため
約2分間ファンが回転します。
冷却終了後は自動停止します。
※空焼き終了後はすぐに調理せ
ず、加熱室が冷めてから使用
してください。

臭いが気になるとき（脱臭） 脱臭 水抜きのしかた 脱臭

●空焼き（脱臭）の加熱中や終了後
しばらくは、本体（ドア、キャビネッ
ト、加熱室とその周辺）に触れない
やけど・けが・火災の原因になります

●空焼き（脱臭）を行うときは、加熱
室に何も入れない
●空焼き（脱臭）を行うときは、油の
焼ける臭いや、煙が出る場合があ
るので、窓を開けるか、換気扇を使
って換気を行う
●煙や臭いなどに敏感な小鳥などの
小動物は、別の部屋に移す　
●加熱室が冷めてから使用する

注意

接触禁止

脱臭のしくみ
ヒーター（オーブン加熱）の高熱で高温にし、加熱室に残っ
た油や臭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くずは取れません。あらかじめふき
取ってください。（高温により発煙、発火のおそれがあ
ります。）

魚を焼いた後、別の料理をするときや、加熱室の臭い
が気になるときに使います。
加熱室の油汚れや臭いを軽減することができます。
※油の焼ける臭いや煙が出る場合があるので、窓を開け
るか換気扇を回す。

 脱臭 を行うと水抜きも行えます。脱臭 
 脱臭 と同じ手順で行ってください。脱臭 

※「ゴボッ」とポンプが水を吸う音がしますが、異常で
はありません。

終了後は空にした給水タンクを元に戻します。
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こんなときは 確認してください／直しかた

❸ 

お
総
菜
の
あ
た
た
め（
つ
づ
き
）

食品をあたためると
熱くなり過ぎる

●あたためる食品の量が少な過ぎませんか。100g以上にするか、
レンジ 500W 以下で様子を見ながら加熱してください。

●オート調理でぬるかった物を、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加熱していませんか。 レンジ 600W ま
たは レンジ 500W で様子を見ながら加熱してください。

カレーやシチューが
あたたまらない

●とろみがある物はラップなどでおおいをして「仕上がり調節」を やや強
または 強 に合わせて加熱します。 P.21

●加熱前後でよくかき混ぜます。

冷凍保存した食品が
あたたまらない

● 4解凍あたため で加熱します。 P.24、25
●テーブルプレートの中央に置き、加熱してください。
●分量に対して大き過ぎる容器を使ったり、ふたをしたまま加熱すると
　うまくあたたまりません。 
●ラップの重なっている部分を上にして加熱していませんか。重なって
　いる方を下にして加熱してください。

市販の冷凍食品をあた
ためたときに仕上がり
にむらがみられる

●冷凍食品メーカーが表示している レンジ 600W または レンジ 500W の
時間を目安にして、若干多めに加熱します。

●テーブルプレートの中央に置き、あたたまり加減を見ながら加熱し、
むらがある場合は加熱途中で食品の前後を入れかえて加熱します。

❹ 

牛
乳
の
あ
た
た
め

牛乳が熱くなり過ぎる ●牛乳の分量は少なくありませんか。容器の大きさに対して半分以下の
量のときは レンジ 600W で加熱してください。
●冷めかけた牛乳を加熱していませんか。
●メニュー番号を間違えていませんか。 1あたため で加熱すると熱くな
り過ぎます。

牛乳がぬるい ●容器の八分目くらいまで入れて加熱してください。
●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移し
換えて加熱してください。

●セットされている分量（1～4杯）または「仕上がり調節」の目盛を確認し
てください。
●メニュー番号を間違えていませんか。 3酒かん（本数）で加熱すると上
手にあたたまりません。

●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。

❺ 

野
菜

野菜がうまくゆであがら
ない

●グラム（重量）を正しく設定しましたか。
●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直接
　置き、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100～300g、じゃがいもなどの根菜は
100～600gまで加熱できます。分量が多過ぎたり、少な過ぎると
できません。手動調理（レンジ加熱）で様子を見ながら加熱します。

P.38、39

ほうれん草など葉菜が
乾燥したり、むらがある

●ほうれん草などの葉菜は､洗ったあとの水けを切らない状態で､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乾燥したり、ムラがで
きます。

こんなときは 確認してください／直しかた

❶ 

ご
は
ん
の
あ
た
た
め

ごはんがあたたまらない
仕上がりにむらがみら
れる

●プラスチック製の容器に入れたり、ふたをしたままで加熱していませんか。
陶器・磁器（茶わんなど）に入れて、おおいをしないで加熱してください。

●ごはんの分量に合った大きさの容器（茶わんなど）に入れて加熱します。
●2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。

ごはんが熱くなり過ぎる ●ごはんの分量に対して、大き過ぎたり、深過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 または 弱 で加熱してください。

ごはんがぱさつく ● 1あたため 仕上がり調節 やや弱 または 弱 で、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。

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

●ラップの重なっている部分を下にして皿にのせ、加熱します。
●プラスチック製の容器でふたをしたまま加熱していませんか。
●使う容器（平皿）の大きさは、冷凍ごはんの分量に合った大きさの物を使
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個を同時にあたためるときは、同じ分量、同じ大きさの物で加熱しま
す。むらの原因になります。

●2個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。

冷凍ごはんが熱くなり
過ぎる

●ごはんの分量に対して、大き過ぎたり、深過ぎる容器を使っていませんか。
●溶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。

❷ 

解
凍

解凍不足でかたい ●グラム（重量）を正しく設定しましたか。
●ラップでおおっていたり、袋に入れたまま加熱していませんか。
●半解凍（七～八分解凍）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（肉や刺身等）や使用用途（解凍後すぐ調理するか、そのまま生で食べ
る場合）によって「オート調理」、「仕上がり調節」を使い分けます。

●テーブルプレートの中央に置き、加熱します。

食品が煮えた ●グラム（重量）を正しく設定しましたか。
●皿などの上にのせて加熱していませんか。発泡スチロール製のトレー
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。
●同時に2つ以上を解凍するときは、同じ種類の物で、同じ大きさの物に
してください。

●刺身の解凍の場合は、 7刺身の解凍（グラム） に設定します。

❸ 

お
総
菜
の
あ
た
た
め

食品をあたためても熱
くならない

●ラップやふたをしたままで加熱していませんか。 
●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。
●テーブルプレートの中央に置き、加熱してください。
●保存状態（常温、冷蔵、冷凍）が違う物を同時にあたためると上手に
　あたたまりません。保存状態によりメニューを使い分けます。

調理を上手に仕上げるために
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うまく仕上がらないとき
食品をテーブルプレートの中央に置いてください。 P.20



こんなときは 確認してください／直しかた

❺ 

野
菜（
つ
づ
き
）

ブロッコリーなどの果
菜類を包むときは

●ブロッコリーなどの果菜類は小房に分けて、ラップの上に食材どうし
が重ならないように、すき間を作らないように並べて、ピッタリと包
みます。

じゃがいもやにんじん
などの根菜類が加熱し
過ぎになった

●グラム（重量）を正しく設定しましたか。
●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直接置き、
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。

じゃがいもが加熱不足
になった

●グラム（重量）を正しく設定しましたか。
●加熱後、ラップを外さないで、すぐに上下を返して3～5分おいて蒸ら
します。

❻
ス
イ
ー
ツ

ス
ポ
ン
ジ
ケ
ー
キ

ケーキのふくらみ
が悪い

●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。 P.85

●粉を加えた後やバターを加えた後に、混ぜ過ぎていませんか。

いくら泡立てても
泡立ちが悪い

●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。卵は新鮮な物を使ってください。

きめがあらく、粉が
ダマになって残る

●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。

ケーキがうまく焼
けない

●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」
P.47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 ●分量は正しく計りましたか。
●シュークリームの作りかた P.94を参照し、作りかた 1 のバター　
と水の加熱のとき、十分に沸とうさせてください。

大きさにむらがある ●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。

ク
ッ
キ
ー

焼き色にむらがある ●生地の大きさや厚みはそろえてください。

❼
パ
ン

ト
ー
ス
ト

焼き色がつかない ●トーストはトースターで焼くよりも時間がかかります。
●手動調理（グリル加熱）で様子を見ながら加熱時間を調節して焼きます。

P.41、99

バ
タ
ー
ロ
ー
ル

ふくらみが悪い ●生地の発酵は十分でしたか。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。

焼き色にむらがある ●生地の大きさが異なると焼いたときにむらになります。

❽
過
熱
水
蒸
気

メ
ニ
ュ
ー

仕上がりが悪い ●給水タンクに水は入れましたか。

そ
の
他

●焼きもち、丸身の魚は焼けません。

現　象 原　因

❶ 

動
作
し
な
い

電源が入らない
1あたため を押しても
受け付けない
ボタンを押しても受け
付けない
加熱しない

●電源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働いています。） P.2
●ドアはきちんと閉まっていますか。
●ドアを開け閉めし直しても正常になりませんか。
●専用ブレーカーを切り入れ直してドアを開閉しても正常になりませんか。

食品がまったくあたた
まらない

● を押し表示部に「M」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。「 を3回押し、 を1回押す」この操作を3回
繰り返すと、表示部の「M」表示が消え、加熱できます。

スチームが出ない ●過熱水蒸気が発生します。過熱水蒸気の粒子は非常に細かいため見え
ません。

❷ 

音
・
火
花
・
煙
・
付
着
物

電源プラグを差し込むと
わずかに「ジー」音がする

●電子部品（フィルムコンデンサ）の振動音です。異常ではありません。

テーブルプレートに
茶色い焦げが浮かび
上がる

●テーブルプレートに煮こぼれた物などが残留し、その後オーブン加熱をした
ためです。調理後にテーブルプレートに残った水分はふき取ってください。

●茶色く焦げ付いた場合は、加熱室内が冷めてから、市販のクリームクレン
ザー（研磨剤入り）少量をラップにつけてこすり取り、その後固く絞ったぬ
れぶきんでふいてください。

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。

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、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。

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分過ぎたときに働く待機電力をオフ
するスイッチの音です。

調理が終了しても「冷却
中」の表示が出てファン
の風切り音がする

●繰り返して調理した後（積算調理時間10分以上の場合）や を押したと
き、電気部品を冷却するためファンが約2分間回転する場合がありますが
故障ではありません。冷却が終了するとファンは自動的に停止します。

終了音の音色が切りか
わったり、無音になった

●ドアを開閉して表示部に「0」を表示させてから、温度/仕上がり を
3秒間押すと終了音の音色が切りかわります。同じ操作でブザー音を無
音に切りかえられます。 P.21

電源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。

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（脱臭）をして油を焼き切ってください。 P.5
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現　象 原　因
❷ 

音
・
火
花
・
煙
・
付
着
物（
つ
づ
き
）

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。
●アルミホイルを使って加熱しませんでしたか。
●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くずがついていませんか。

蒸発皿に白い付着物が
残る

●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）が蒸発して残った物です。食品にかかる場合がありますがミネラル
分は有害ではありません。こまめにかたく絞ったぬれぶきんでふき取ります。

過熱水蒸気使用中、音
がする

●給水タンクから水を吸い込むときに空気をかむ音です。

❸ 

水
滴
・
庫
内
灯
・
ヒ
ー
タ
ー

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が故障ではありません。ドアの内側など
に露がつき、床に落ちたときは、ふきんでふき取ってください。

加熱室内に水滴が付着
したり溜まる

●角皿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たり、加熱室底面に溜まることがあります。

　水滴はこまめにふき取ってください。 P.48

ドアから蒸気がもれる ●調理中にドアのすき間から、わずかに蒸気がもれることがあります。
　性能上の影響はありません。

オーブン予熱中に庫内
灯が消灯している

●オーブン 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
の様子が見たいときは を押します。庫内灯を消灯させるときは、もう
一度 を押してください。

庫内灯の明るさがかわ
るときがある

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

❹ 

設
定
・
表
示
・
そ
の
他

250℃に設定できない
ことがある

●加熱室が熱い場合の最大設定温度は210℃になります。

セットした温度が途中
でかわることがある

● オーブン のとき、250℃の運転時間は約5分です。その後は自動的に
210℃に切りかわります。

予熱途中で加熱室温度の表
示が10～20℃上下する　

●加熱室温度が安定するまで温度表示がかわります。故障ではありませ
ん。

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。また予熱開始より30分が経過すると予熱は終了します。そのままにしてお
くと、10分予熱を継続した後、庫内灯が消灯したまま設定した時間を加熱します。

残り時間が途中でかわ
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
時間がかわることがあります。

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。

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。 P.47

現　象 原　因
❹ 

設
定
・
表
示
・
そ
の
他（
つ
づ
き
）

表示部をこすると画面が
部分的に黒く変色する

●静電気の影響によるものです。故障ではありません。

過熱水蒸気が出ている
のがわからない

●過熱水蒸気の粒子は非常に細かいため見えません。

表示例 原因・調べるところ 直しかた
●加熱室が熱いため、加熱できません。
　（例：調理終了後や 脱臭 終了後、
まだ加熱室が熱いうちに 1あたため
や 4解凍あたため を使った。）

ドアを開いて十分に冷却します。（15分～30分）
または を押して「0」表示を確認し、手
動調理（レンジ加熱）で様子を見ながら加熱
します。 P.38、39、46、47

●本体右部の機械室内部の温度が高
くなり過ぎたため、保護装置が働
いて運転を停止しました。

本体を冷ましてから調理を行ってください。
据え付け状態を確認してください。 P.4

●外来ノイズなどの影響による一時
的な誤動作や機械室内の異常を検
出した際などに運転を停止します。

●部品の故障表示

を押します。
（「H※※」の表示は消えます。）

または電源プラグを抜いて、差し込み直し
た後、ドアを開閉し、もう一度電源を入れ
てください。

●冷却のためファンが回転しています。 繰り返して調理した後（積算調理時間10分以上
の場合）や を押したとき、ファンが約2分
間回転する場合があります。自動的に停止し、
表示も元に戻ります。

正常にならない場合や同じ表示がでる場合は、電源プラグを抜き、本書記載の「ご相談窓口」にお問い合わせください。 P.107

※※は2けたの数字を表示します。

H※※表示例

※ ※

お困りのときは（つづき）
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●印は「オート調理」で調理できます

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

●ほうれん草のおひたし ...............................
●イタリアンサラダ......................................

●ホイコウロウ............................................
　（豚肉とキャベツの辛みそいため）
●焼きそば..................................................
●チンジャオロウスー
　（牛肉とピーマンの細切りいため） ................
●ゴーヤーチャンプルー ...............................
●マーボー豆腐............................................
●鶏ささみと豆腐のみぞれ煮 .........................
●肉豆腐.....................................................
●鶏の簡単蒸し............................................
●鶏ハムの簡単蒸し......................................
●鶏のアジア風簡単蒸し ...............................
　香味ソース...............................................
　梅肉ソース...............................................
●あさりの酒蒸し.........................................

●ハンバーグ...............................................
●ビーフハンバーグ......................................
●ピーマンの肉詰め......................................
　ローストビーフ.........................................
　グレービーソース......................................
　焼き豚.....................................................
　ひとくち焼き豚.........................................
　スペアリブ...............................................
●鶏のハーブ焼き.........................................
●鶏の照り焼き............................................
　チキンソテー............................................
　鶏手羽先のつけ焼き ..................................
　中東風鶏手羽先のカレースパイス焼き ..........
　焼きとり..................................................
　鶏手羽中のガーリックグリル ......................
　バーベキュー............................................
●塩ざけ.....................................................
●生ざけの塩焼き.........................................
●さばのごま焼き.........................................
●ぶりの照り焼き.........................................
●あじのみりん風味......................................
　たいの塩釜焼き.........................................

本書に使用している計量カップ・スプーンでの
質量（重量）は表の通りです。
■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。
■料理集に使われる単位は、次の通りです。
容量：1mL（ミリリットル）＝1cc（シーシー）
■加熱時間の目安は、食品温度（常温）を基準
にしています。
■料理写真は調理後盛りつけた物です。
※料理集本文に記載している はオート調理
　を示し、 は手動調理を示します。

標準計量カップ・スプーンでの質量表（単位 g）（1mL ＝ 1cc）
計量

食品名
計量

食品名
小さじ
（5mL） （

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

カップ
200mL））

15
18
12
6
15
12
6
－
－

210
240
190
90
200

0900900
160
120

0
180

ラード0ラード0 は170

料
理
集
も
く
じ

　さけのムニエル.........................................
●えびとほたてのホイル焼き .........................
●さけのホイル焼き......................................
●焼きいも..................................................
●ベークドポテト.........................................
　焼き野菜..................................................
●グラタン（マカロニグラタン） .....................
　市販の冷凍グラタン ..................................
●ラザニア..................................................
●えびのドリア............................................
　ベーコンと玉ねぎのキッシュ ......................
　ホワイトソース.........................................

●茶わん蒸し...............................................
　白身魚の姿蒸し.........................................
●手作り豆腐...............................................

●鶏のから揚げ............................................
●豚のから揚げ............................................
●とんカツ..................................................
　煎りパン粉...............................................
●ヒレカツ..................................................
●ハムカツ..................................................
●あじフライ...............................................
●えびフライ...............................................
●コロッケ..................................................
●えびの天ぷら............................................
●魚介の天ぷら（きす・いか・あなごの天ぷら） ....
●野菜の天ぷら............................................

　炊飯（ごはん） ..........................................
　赤飯（おこわ） ..........................................
　キャベツとあさりのスープパスタ ................
　トマトとベーコンのスープパスタ ................

●肉じゃが..................................................
●里いもの含め煮.........................................
●かぼちゃの含め煮......................................
●ポークカレー............................................
●ロールキャベツ.........................................

●スポンジケーキ（デコレーションケーキ） ......
●スフレチーズケーキ ..................................
●パウンドケーキ（プレーン） ........................
●りんごパウンドケーキ ...............................
●カラメルパウンドケーキ ............................
●チョコバナナパウンドケーキ ......................
●マーブルパウンドケーキ ............................
　ロールケーキ（プレーン） ...........................
　シフォンケーキ（プレーン） ........................
　カプチーノシフォンケーキ .........................
　ココアシフォンケーキ ...............................
　抹茶と甘納豆のシフォンケーキ ...................
　絞り出しクッキー......................................
　型抜きクッキー.........................................
　アーモンドクッキー ..................................
　ピーナッツクッキー ..................................
　スノークッキー.........................................
　マフィン..................................................
　チョコチップマフィン ...............................
　紅茶マフィン............................................
　マドレーヌ...............................................
　チョコレートケーキ ..................................
●蒸しパン..................................................
●簡単蒸しパン............................................
　シュー（シュークリーム） ...........................
　カスタードクリーム ..................................
　エクレア..................................................
　アップルパイ............................................
　りんごのプリザーブ ..................................
　焼きりんご...............................................
　ダックワーズ............................................
　チョコガナッシュクリーム .........................
　ココナッツミルクのお汁粉 .........................
　ゼリー（レモンゼリー） ..............................
　コーヒーゼリー.........................................
●柔らかプリン............................................

　トースト..................................................
　バターロール（ロールパン） ........................
●簡単パン..................................................
●簡単全粒粉パン.........................................
●油で揚げないカレーパン ............................
●簡単あんパン............................................
●簡単クリームパン......................................
　簡単肉まん...............................................
●ピザ........................................................
　市販のピザ...............................................
●シーフードピザ.........................................

　ヨーグルト...............................................
　ヨーグルトソース......................................
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あたため

ゆで物

10分メニュー

煮物

蒸し物

ごはん物・麺焼き物

スイーツ

ヨーグルト

トースト・パン・ピザ

揚げ物（ノンフライ）
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ほうれん草のおひたし

材料 4人分
΄うれΜ૲ 200H
がつ͓、しΐうゆࢳ ֤ద量

作りかた
❶ ΄うれΜ૲はચって水けを੾
らͣに、ࠜݩのଠい෺はे
จࣈに੾りࠐみを入れる。

❷ ༿ઌとࠜݩをަޓにしてラッ
プでϐッタリとแΉ。

❸ ②をςーブルプレーτのதԝにஔきデイリー・角皿スチーム
��༿・Ռࡊ（άラム）で加熱し、水に取ってΞク抜きと৭
。がつ͓をのせ、しΐうゆをఴえるࢳ、に੝りث。めをするࢭ

ゆで物のコツ
˔ྉཧʹ߹ΘͤͨԼ͝͠Β͑Λ
༿ࡊ、Ռࡊ、Ֆྨࡊのࠜのଠい෺には、ेจࣈの੾り໨
を入れたり、๪になっている෺はখ๪に分けます。
は、ಉじେきさに੾りそΖえたり、なる΂くಉじྨࡊࠜ
େきさの෺をબͼます。

ྉʹ߹ͬͨアクൈ͖Λࡐ˔
΄うれΜ૲などは、加熱後す͙に水に取ります。なす΍、
カリフラϫーなどは、加熱લにബいԘ水΍ਣ水にさらし
てΞク抜きをします。

˔ਫ͚Λ੾ΒͣʹϥッϓͰϐッλϦแΈɺςーϒϧϓ
Ϩーτʹ௚઀ஔ͍ͯՃ೤͢Δ
皿などは࢖いませΜ。

˔Ճ೤͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
レンジ �00W で༷ࢠをݟながら加熱します。 P.38、39

8
応用

ʮ ��༿・Ռࡊ（άラム）の࢖いかたʯ P.30、31

イタリアンサラダ9
応用

材料 4人分
さ΍いΜげΜ
（ゆでた෺、半分に੾る） 200H

じゃがいも େ2ݸ
（約�00H）

サラミιーηージ（ബ੾り） 12枚
プϩηスチーズ（1Dm角੾り） �0H
スタッフドオリーブ（ബ੾り） ݸ12

A

ΞンチϣϏ（みじΜ੾り） �枚

ねぎ（みじΜ੾り）ۄ ݸ
（約�0H）

パηリ（みじΜ੾り） େさじ1
レモン汁 େさじ1
こしΐう গʑ

オリーブ༉ カップ
レモン（くしܗ੾り） ద量

作りかた
❶ じゃがいもは、きれいにચい、水けを੾ら
ͣに、ൽ͝とラップでϐッタリとแΉ。

  ᶃをςーブルプレーτのதԝにஔきデイリー・角皿スチーム
で加熱し、熱いうちにൽをΉき、厚さ（άラム）ࡊࠜ�
1Dmの半݄੾りにする。

❸ ボウルにAを߹わせて入れかき混ぜながらオリーブ༉を加
えてドレッγンάを作る。

⁡ ྉす΂てを③のドレッγンάで͋えて皿に੝り、レモンをࡐ
০る。

ʮ�ࠜࡊ（άラム）の࢖いかたʯ P.30、31

ゆで物

使用付属品 使用付属品

加熱࣌間の໨҆� 約3分 加熱࣌間の໨҆� 約 �分

レ ン ジ レ ン ジ
P.30、31 P.30、31

給水タンク
空

給水タンク
空

͋
ͨ
ͨ
Ί

Ώ
Ͱ
物

あたため
カレー・丼物の具
（アルミパックのレトルト食品）1

応用 酒かん3
オート

˔ɹ͓かゆなどは、加熱後 1〜 2分͓く
と柔らかくなります。

˔ɹえͼ΍いか、ؙ͝とのマッγϡルーム΍
きくらげなどが入っている෺、カレー
などとΖみの͋る෺は、ඈͼࢄること
が͋ります。（ؙ͝とのマッγϡルーム
は͋らかじめ取りআき、加熱後、加えま
す。）

作りかた
⁞ ͓ञはコップまたはಙརに入れて
ςーブルプレーτのதԝにஔき
デイリー・角皿スチーム 3ञかΜ（ຊ਺）
でຊ਺をηッτして加熱する。

作りかた
⁞ ラップなどのแ૷を外し、黒皿に௚
઀またはオーブンγーτを敷いて、
தԝに重ならないようにدせてฒ
΂、上段に入れデイリー・角皿スチーム
10フライ͋たためで加熱する。

作りかた
⁞ パックまたはାから۩を取り出し
てਂめのಃ࣓ث΍耐熱༰ثにҠし
てよくかき混ぜ、かるくラップを
し、ςーブルプレーτのதԝにஔき
1�͋たためで加熱する。

  加熱後、よくかき混ぜる。

使用付属品

レ ン ジ
給水タンク
空

加熱࣌間の໨҆
（1ຊ・1�0mL）

約1分

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

˔徳利であたためるときは
くびれた部分より1cmほど下くら
いまで入れます。

˔びん詰めのお酒は
栓を抜いてからあたためます。

˔2本以上の場合は
テーブルプレートの中央に寄せて
置きます。

˔��͋ͨͨΊでは熱くなり過ぎます
˔ぬるかったときは
レンジ �00W であたため加減を見
ながら加熱します。 P.38、39

ラーメン・ヌードル
（発泡スチロールカップ
または袋入り）

手動

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

作りかた
⁞ カップまたはାから໙を取り出して
ಃ࣓ث΍耐熱༰ثにҠす。

  ໙が水面から出ないように水（�00
〜 �00mL）を入れてਤのように
ラップをし、ςーブルプレーτの
தԝにஔきレンジ�00W �〜�分
で加熱する。

❸ 加熱後、よくかき混ぜ৯඼ϝーカー
のࣔࢦにैってௐຯྉを加えてよく
かき混ぜる。

破裂防止のため
1cmくらい
開ける

1Dm

˔ɹҿみ෺の上खな͋たためかた P.26

飲み物・牛乳

フライあたため

2

10

オート

オート

作りかた
⁞ 牛乳はマάカップ΍コップに入れ
てςーブルプレーτのதԝにஔき
デイリー・角皿スチーム 2ҿみ෺・牛乳（ഋ਺）
でഋ਺をηッτして加熱する。

使用付属品

使用付属品

使用付属品

使用付属品

レ ン ジ

オーブン
グ リ ル

レ ン ジ

給水タンク
空

給水タンク
空

給水タンク
空

給水タンク
空

加熱࣌間の໨҆
ɹɹ（200mL）
ɹ約1分30 ඵ

加熱࣌間の໨҆
ɹɹ（200H）
ɹ� 約 12 分

P.26

P.32

P.26

P.22、23

黒皿 上段
〔ひとくちメモ〕
● 10フライ͋たため のコツ P.32

材料
フライまたはఱぷら 100〜 �00H

黒皿は使用できません

黒皿は使用できません

黒皿は使用できません

黒皿は使用できません

黒皿は使用できません 黒皿は使用できません

レンジ600W
5～7分
P.38、39
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37
オート ホイコウロウ

（豚肉とキャベツの辛みそいため）

作りかた
⁞ ಲ೑に、かるくԘ、こしΐうをし、
ย܀คをふり、よくまͿして͓く。
ਂめの皿に、キϟϕツの 量を޿げ
てのせる。

  ϙリା（ൢࢢ）にᶃのಲ೑と残り
のキϟϕツ、Aと߹わせた#を入
れ混ぜ߹わせる。

❸ ᶃのキϟϕツの上に、ϙリାから取
り出した②を޿げてのせ、かるくラッ
プをする。

⁡ ③をςーブルプレーτのதԝにஔき、
�ਓ分は 10分ϝχϡー 3��ϗイコウϩウ
で加熱し、かき混ぜる。
2ਓ分ɿ10分ϝχϡー 3��ϗイコウϩウ
ɹɹɹ�� গਓ਺

材料 4人分 2人分
ಲϩースബ੾り೑
（ͻとくちେに੾る） 200H 100H
Ԙ、こしΐう ֤গʑ ֤গʑ
ย܀ค খさじ2 খさじ1

A

キϟϕツ（ͻとく
ちେに੾る） 200H 100H
にΜじΜ（ബ੾り）100H �0H
ϐーマン（छを取
り、ཚ੾り）

ݸ�
（約120H）

ݸ2
（約�0H）

௕ねぎ（̑mm෯
のナナϝ੾り） 100H �0H

#

みそ େさじ2 େさじ1
ञ େさじ� େさじ2
砂糖 খさじ2 খさじ1
౾൘ে খさじ1 খさじ
ย܀ค খさじ1 খさじ

〔ひとくちメモ〕
●੾った໺ࡊは、しっかり水੾りして͓く
とよいでしΐう。

使用付属品

使用付属品レ ン ジ

レ ン ジ
P.33

P.33加熱࣌間の໨҆
�ਓ分�約10分
2ਓ分� 約�分 加熱࣌間の໨҆

3ਓ分�約10分
2ਓ分� 約�分

給水タンク
空

給水タンク
空

ホイコウロウのコツ
˔�ճʹ࡞ΕΔ෼ྔ͸
ϗΠί΢ϩ΢、νンδϟΦϩ΢εーは2
〜�ਓ分です。ম͖ͦ͹は1〜2ਓ
分です。ΰーϠーνϟンϓϧーは2〜
3ਓ分です。

˔༰ث͸
গしਂめのಃ࣓ث΍耐熱皿を࢖います。

〔ひとくちメモ〕
●ম͖ͦ͹は1ਓ分も作ることができま
す。ࡐྉを半分にして 10分ϝχϡー
3��ϗイコウϩウ গਓ਺ で加熱して
くͩさい。

˔ϥッϓ͸
耐熱Թ౓が1�0ˆҎ上の෺を࢖いま
す。

˔Ճ೤͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
レンジ �00Wで༷ࢠをݟながら加熱
します。 P.38、39

材料 2人分
মきそ͹用めΜ
（ιースつき、1ା1�0Hの෺） 2ା
໺ࡊミックス 2�0H
ಲബ੾り೑（ͻとくちେに੾る） �0H
Ԙ、こしΐう ֤গʑ

作りかた
⁞ ਂめの皿にಲ೑、໺ࡊミックスの
半量、めΜの順に入れ、ιース、
Ԙ、こしΐうをかけ、残りの໺ࡊ
をのせてかるくラップをする。

  ᶃをςーブルプレーτのதԝにஔき
10分ϝχϡー 3��ϗイコウϩウ で加
熱し、かき混ぜる。

焼きそば37
応用 チンジャオロウスー

（牛肉とピーマンの細切りいため）

作りかた
⁞ 牛೑に、かるくԘ、こしΐうをし、
ย܀คをふり、よくまͿして͓く。

  ϙリା（ൢࢢ）にᶃとA、߹わせた
#を入れて混ぜ߹わせる。

❸ ਂめの皿にϙリାから取り出した②
を޿げてのせ、かるくラップをする。

⁡ ③をςーブルプレーτのதԝにஔき
10分ϝχϡー 3��ϗイコウϩウ で加
熱し、かき混ぜる。

材料 4人分
牛もも೑（ࡉ੾り） 300H
Ԙ、こしΐう ֤গʑ
ย܀ค খさじ2

A
ϐーマン（छを取り、タ
ςにࡉ੾り）

ݸ�
（約2�0H）

たけのこ水 （੾りࡉࣽ） 100H

#

しΐうゆ খさじ2
オイスターιース େさじ2
ञ େさじ2
砂糖 খさじ2
ܲがらスープのૉ（ᰒཻ） খさじ2
ย܀ค খさじ2

ゴーヤーチャンプルー

作りかた
⁞ ΰーϠーはタς半分に੾り、छとϫ
タを取りআき、3mm෯のബ੾りに
してかるくԘ（分量外）をふり、も
みࠐΜで約10分なじませてから水
でચってかるくし΅り、水けを取る。

  卵は耐熱コップにׂり入れ、സ
でよくかき混ぜ レンジ �00W
約1分 で加熱し、いり卵にして͓
く。

❸ ౾෗は水੾りをする。
⁡ ਂめの皿にᶃとखでくͣした③、ಲ
೑、੺パプリカ、߹わせたAを入れ
て混ぜ、かるくラップをする。

❺ ④をςーブルプレーτのதԝにஔき
10分ϝχϡー 3��ϗイコウϩウ 上࢓
がりௐઅऑで加熱する。

❻ 加熱後、②を加えてかき混ぜる。

材料 3人分
ΰーϠー 1ຊ（約200H）
卵 ݸ1
木໖౾෗ 1�0H
ಲバラബ੾り೑
（ͻとくちେに੾る） �0H
੺パプリカ（छを取り、
タςにࡉ੾り） ɹ�0H

A

しΐうゆ খさじ1
Ԙ খさじ
ञ େさじ1
砂糖、ܲがらスープのૉ
（ᰒཻ） ֤খさじ1
ย܀ค খさじ

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

37
応用

37
応用

上がりௐઅ࢓ ऑ
加熱࣌間の໨҆� 約 �分
（下͝しらえɹ加熱͋り）

〔ひとくちメモ〕
●νンδϟΦϩ΢εーは 2 ਓ分も作る
ことができます。ࡐྉを半分にして
10分ϝχϡー 3��ϗイコウϩウ গਓ਺
で加熱してくͩさい。

〔ひとくちメモ〕
●ΰーϠーνϟンϓϧーは2ਓ分も作る
ことができます。ࡐྉを ���にして
10分ϝχϡー 3��ϗイコウϩウ গਓ਺
上がりௐઅ࢓ ऑ で加熱してくͩさい。

マーボー豆腐

作りかた
❶ େきくてਂめの耐熱ガラスボウルに
౾෗とಲͻき೑、߹わせたAを入れ、
౾෗が่れないようにかるく混ぜる。

❷ ᶃにオーブンγーτでམとしͿた
（ϚーϘー౾෗ͷίπࢀর）をし、か
るくラップをしてςーブルプレーτの
தԝにஔき、3ਓ分は10分ϝχϡー
3��マーボー౾෗で加熱する。

2ਓ分ɿ10分ϝχϡー 3��マーボー౾෗
ɹɹɹ�� গਓ਺

❸ 加熱後、熱いうちに߹わせた#を加
え、かるく混ぜる。

材料 3人分 2人分
し౾෗͝ݜ
（さいの໨੾り）

���ஸ
（約300H）

�̍̎ஸ
（約200H）

ಲͻき೑ 1�0H 100H

A

௕ねぎ
（みじΜ੾り） େさじ1 େさじ1
にΜにく
（みじΜ੾り） 1ย 1ย
しΐうが
（みじΜ੾り） 1かけ 1かけ
౾൘ে খさじ��� খさじ �̍̎

శ໙ে
（ςンϝンジϟン）େさじ1 େさじ �̍̎

しΐうゆ େさじ1 େさじ1
砂糖 খさじ1 খさじ1
঺ڵञ
またはञ େさじ1 େさじ1
ܲがらスープ
のૉ（ᰒཻ） খさじ1 খさじ1
͝ま༉ খさじ �̍̎ খさじ �̍̎

水 カップ��� カップ���

こしΐう গʑ গʑ
# ย܀ค େさじ1 �̍̎ େさじ1
水 େさじ1 �̍̎ େさじ1

38
オート

マーボー豆腐のコツ
˔�ճʹ࡞ΕΔ෼ྔ͸
2〜 3ਓ分です。
˔දࣔҎ֎ͷ෼ྔ͸
10分Ҏ内の加熱で作るレγϐのた
めうまく加熱されませΜ。৯඼を
༰ثに入れてかるくラップし
レンジ �00W で༷ࢠをݟながら加
熱します。 P.38、39

˔༰ث͸
௚ܘ約2�Dm（内ܘ約22��Dm）、
ਂさ約10Dmのޱ޿の耐熱ガラス
ボウルがదしています。

ྉ͸ࡐ˔
େきさをなる΂くそΖえてۉҰに
加熱されるようにします。
˔མͱ͠ͿͨΛ͢Δ
ࣽ汁が全ମにゆきわたるようにし
ます。མとしͿたは、オーブンγ
ーτを༰ثのେきさよりͻとまわ
りখさくؙܗに੾り、ेจࣈの੾
り໨を入れた෺を࢖います。
˔Ճ೤͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
レンジ �00W で༷ࢠをݟながら加
熱します。 P.38、39

黒皿は使用できません

黒皿は使用できません

ɹ
෼
ϝ
χ
ỿ
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෼
ϝ
χ
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10分メニュー
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材料 3人分
牛バラബ੾り೑ 200H
木໖౾෗

� �ஸ
（約200H）

௕ねぎ �0H
えのきͩけ 100H
こΜにゃく（白৭の෺）ࢳ 100H

A
砂糖 େさじ2
しΐうゆ େさじ3
ञ େさじ1
ͩし汁 カップ

作りかた
❶ ౾෗は水੾りをして3ਓ分は�౳
分する。

❷ えのきͩけはੴͮきを੾って΄͙し、
௕ねぎは�mm෯のナナϝ੾りにす
る。

❸ େきくてਂめの耐熱ガラスボウルに
牛೑とࢳこΜにゃくを཭してࡐྉを
す΂てฒ΂、߹わせたAをかける。

⁡ ③にオーブンγーτでམとしͿた
（ϚーϘー౾෗ͷίπࢀর P.61）
をし、かるくラップをしてςーブルプ
レーτのதԝにஔき、10分ϝχϡー
3��マーボー౾෗で加熱する。加熱
後、かき混ぜる。

38
応用 肉豆腐

香味ソース

作りかた
༰ثにࡐྉを入れよく混ぜる。

材料
௕ねぎ（͋らめのみじΜ੾り）� �̍̎ຊ分
しΐうが（みじΜ੾り） 1かけ
しΐうゆ େさじ3
ਣ� େさじ3
͝ま༉� େさじ �̍̎

ラー༉ େさじ �̍̎

梅肉ソース

作りかた
കׯしはछを取りআきแஸでたたいて
ペースτঢ়にし、残りのࡐྉとよく混
ぜる。

材料
കׯし ݸ�
ͩし汁 େさじ1
みりΜ େさじ �̍̎

খねぎ ద量

39
オート鶏の簡単蒸し

材料 3人分

ܲΉね೑（ൽなし） 1枚
（約300H）

A

白ϫイン େさじ1 � �
はちみつ খさじ3
Ԙ� খさじ1 � �
こしΐう গʑ
レモンάラス、バジル
など ֤ద量

白ࡊ（ͻとくちେに੾る） 100H

作りかた
⁞ ܲ೑はϙリା（ൢࢢ）に入れて、

Aを加えてもみࠐΜで冷ଂࣨに 1
೔͓く。厚みの͋るとこΖに੾れ
໨を入れる。

  ਂさの͋るฏ皿にᶃをஔき、पりに
白ࡊを޿げる。ラップをかるくかけ、
ςーブルプレーτのதԝにஔき
10分ϝχϡー 3��ܲの؆୯ৠし
で加熱する。

❸ 加熱ऴྃ後、͋ら熱を取ってから
੾り分ける。

鶏ハムの簡単蒸し

材料 3人分

ܲΉね೑（ൽなし） 1枚
（約300H）

A
白ϫイン େさじ1 � �
はちみつ খさじ3
Ԙ� খさじ1 � �
こしΐう গʑ

白ࡊ（ͻとくちେに੾る） 1�0H

作りかた
⁞ ܲ೑はϙリା（ൢࢢ）に入れて、

Aを加えてもみࠐΜで冷ଂࣨに 1
೔͓く。厚みの͋るとこΖに੾れ
໨を入れる。

  ਂさの͋るฏ皿にᶃをஔき、पりに
白ࡊを޿げる。ラップをかるくかけ、
ςーブルプレーτのதԝにஔき
10分ϝχϡー 3��ܲの؆୯ৠし
で加熱する。

❸ 加熱ऴྃ後、͋ら熱を取ってから
੾り分ける。

39
応用 鶏のアジア風簡単蒸し39

応用

材料 3人分 2人分
ܲΉね೑
（ൽなし）

1枚
（約300H）

1枚
（約200H）

Ԙ গʑ� গʑ
ञ େさじ1 � � େさじ1
しΐうが汁 খさじ1 � � খさじ1
白ࡊ（ͻとくち
େに੾る） 1�0H 100H

作りかた
⁞ ܲ೑は厚みの͋るとこΖに੾れ໨
を入れ、Ԙをふり、ञとしΐうが
汁をふりかける。

  ਂさの͋るฏ皿にᶃをஔき、पり
に白ࡊを޿げる。ラップをかるく
かけ、ςーブルプレーτのதԝに
ஔ き、3 ਓ 分 は 10分ϝχϡー
3��ܲの؆୯ৠし で加熱する。

2ਓ分ɿ10分ϝχϡー
3��ܲの؆୯ৠし গਓ਺

❸ 加熱ऴྃ後、͋ ら熱を取ってから੾
り分け、͓޷みでιースをかける。

鶏の簡単蒸しのコツ
˔੾Ε໨͸
೑の厚さが1DmҎ上͋るとこΖに �̍�

Ҏ上、౳間ִに入れます。
͸ࡼ˔
ਂさ3〜�Dmの耐熱ฏ皿を࢖用
します。
˔Ճ೤͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
レンジ �00W で༷ࢠをݟながら
加熱します。 P.38、39
˔Ճ೤ऴྃޙ͸
冷ଂࣨなどで完全に冷ますと、より
しっとりとした৯ײになります。

使用付属品

レ ン ジ
給水タンク
空

P.33

加熱࣌間の໨҆
3ਓ分�約10分
2ਓ分� 約�分

〔ひとくちメモ〕
˔ɹܲϋϜͷ؆୯ৠ͠は 2ਓ分も作るこ
とができます。ࡐྉを � �にして
10分ϝχϡー 3��ܲの؆୯ৠし গਓ਺
で加熱してくͩさい。

〔ひとくちメモ〕
˔ɹܲ͞͞Έͱ౾෗ͷΈͧΕࣽは2ਓ分も
作ることができます。ࡐྉを� �にして
10分ϝχϡー 3��マーボー౾෗ গਓ਺
で加熱してくͩさい。

〔ひとくちメモ〕
˔ɹ೑౾෗は2ਓ分も作ることができま
す。ࡐྉを� �にして 10分ϝχϡー
3��マーボー౾෗ গਓ਺ で加熱して
くͩさい。

〔ひとくちメモ〕
˔ɹܲͷアδア෩؆୯ৠ͠は2ਓ分も作る
ことができます。ࡐྉを� �にして
10分ϝχϡー 3��ܲの؆୯ৠし গਓ਺
で加熱してくͩさい。

使用付属品

給水タンク
空

材料 3人分 2人分
͋さり（֪つき）約3�0H 約2�0H
ञ େさじ3 େさじ1� �
バター ద量 ద量
パηリ
（みじΜ੾り） �গʑ �গʑ

作りかた
⁞ ͋さりは３ˋの৯Ԙ水（分量外）に
間から半೔、҉くྋしい৔ॴに࣌３
͓いて、砂をはかせる。

  ֪と֪をこすり߹わせてよくચい、
ਂめの皿の上にฒ΂、ञをかけてバ
ターをࢄらし、かるくラップをする。

❸ ②をςーブルプレーτのதԝにஔき、3
ਓ分は 10分ϝχϡー �0�͋さりのञৠし
で加熱する。

2ਓ分ɿ10分ϝχϡー
�0�͋さりのञৠし গਓ਺

⁡ 加熱後、パηリをふる。

〔ひとくちメモ〕
● 砂をはかせるときの水の量は͋さりが半
分つかるఔ౓にします。͋さりがٵݺし
て水をඈ͹すことが͋るので、Ξルミϗ
イルかボウルをかͿせて͓きます。

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

38
応用 鶏ささみと豆腐のみぞれ煮

材料 3人分

木໖౾෗ 1ஸ
（約300H）

ܲささみ
（を取ってそぎ੾りے） 200H

A

େ͓ࠜΖし 200H
しΐうが
（すり͓Ζす） খさじ1
ͩし汁 カップ� �
しΐうゆ େさじ1
みりΜ େさじ1
ञ খさじ2
砂糖 େさじ� �
Ԙ গʑ

͋さつき（খޱ੾り） ద量

作りかた
❶ ౾෗は水੾りをして3ਓ分は�౳
分する。

  େきくてਂめの耐熱ガラスボウルに
ᶃとܲささみ、߹わせたAを入れて
かき混ぜる。

❸ ②にオーブンγーτでམとしͿた
（ϚーϘー౾෗ͷίπࢀর P.61）
をし、かるくラップをしてςーブルプ
レーτのதԝにஔき、10分ϝχϡー
3��マーボー౾෗で加熱する。加熱
後、͋さつきをఴえる。

使用付属品

レ ン ジ
P.33

加熱࣌間の໨҆
3ਓ分�約10分
2ਓ分� 約�分

給水タンク
空

あさりの酒蒸し40
オート

黒皿は使用できません 黒皿は使用できません 黒皿は使用できません

レ ン ジ
P.33

加熱࣌間の໨҆
3ਓ分�約�分
2ਓ分�約3分

ɹ
෼
ϝ
χ
ỿ
ー

10ɹ
෼
ϝ
χ
ỿ
ー

10
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お願い

焼き物
33
オートハンバーグ

使用付属品

黒皿 上段
P.34

加熱࣌間の໨҆ɹ����
�ਓ分�約2�分 � 2ਓ分�約23分

（下ごしらえ）加熱あり
オーブン
過熱水蒸気
グ リ ル

材料 4人分（4個） 2人分（2個）

A ねぎ（みじΜ੾り）ۄ த ݸ
（約100H）

த ݸ
（約�0H）

バター� 1�H �H

#

߹ͼき೑� 300H 1�0H
パンค カップ

（約30H） 約1�H
牛乳� େさじ3 େさじ1
卵（༹き΄͙す） ݸ1 ݸ
Ԙ� খさじ ऑ গʑ
こしΐう、ナツϝά� ֤গʑ ֤গʑ

τマτケチϟップ、
ウスターιース ֤ద量 ֤ద量

作りかた
❶ 。水タンクにຬ水ラインまで水を入れてηッτするڅ
  耐熱༰ثにAを入れ �ਓ分はレンジ�00W 約2分30ඵで
加熱する。

2ਓ分ɿレンジ�00W 約2分
❸ ͋ら熱を取り、#を加えてよく混ぜ、�ਓ分は�౳分する。

2ਓ分ɿ2 ౳分
⁡ खにサラダ༉（分量外）をつけ、③をยखに਺回たたきつ
けて空気を抜き、厚さ1��〜2Dmのখ൑ܗにしてதԝを
く΅ませる。

❺ 黒皿に④をϋンόーάͷίπのฒ΂かたをࢀরしてฒ΂、
上段に入れ、�ਓ分は ա熱水ৠ気 33�ハンバーά で加
熱する。

2ਓ分ɿա熱水ৠ気 33�ハンバーά গਓ਺
❻ 加熱後、皿に੝り、τマτケチϟップとウスターιースをよ
く混ぜ߹わせてかける。

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

ハンバーグのコツ
˔1回に焼ける分量は
2〜 �ਓ分です。

˔生地の作りかたは
ねらないようによくかき混ぜ、空気抜きをしてから形を作っ
て加熱すると、柔らかくふっくらと仕上がります。

˔形を作るときは
生地の中央をくぼませると火の通りを良くし、焼き上がり
の中央のふくれを防ぎます。厚さは1.5～2cmにします。

˔並べかたは

●黒皿の汚れが気になるときは
ɹΞルミϗイルまたはオーブンγーτを敷きます。
˔�焼きが足りなかったときは
άリル で様子を見ながら焼きます。 P.41

˔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。

材料
ϋンόーά（�ਓ分）のࡐྉをࢀরし、߹ͼき೑を牛ͻき೑にかえる。

作りかた

ϋンόーά（�ਓ分）をࢀরして࢓上がりௐઅऑで加熱する。

ビーフハンバーグ33
応用

●調理後の加熱室の油汚れや臭いが気になるときは
୤ष で加熱してください P.49

●臭いが気になるときは、換気扇を回してください
●ドアの周りから蒸気や煙が出る場合がありますが、
故障ではありません

上がりௐઅ࢓ ऑ
加熱࣌間の໨҆� 約� 分23

給水タンク
満水

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

4人分2人分

材料 4人分
ಲݞϩース೑�（かたまり） �00H

A
しΐうが（みじΜ੾り） 1かけ
௕ねぎ（みじΜ੾り） 30H
しΐうゆ、ञ ֤େさじ�
砂糖、੺みそ ֤େさじ2

作りかた
⁞ ಲ೑は木໖੡のたこࢳでし͹ってܗ
を੔え、AとҰॹにϙリା（ൢࢢ）
に入れ、冷ଂࣨで半೔Ҏ上͓く。

  汁けを੾ったᶃをΞルミϗイルまた
はオーブンγーτを敷いた黒皿の
தԝにのせ、下段に入れオーブン
༧熱なし 1�0ˆ �0〜�0分 で加
熱する。

❸ 加熱後、たこࢳを取ってബく੾り、
。に੝りつけるث

焼き豚手動

使用付属品使用付属品

給水タンク
空

給水タンク
空 オーブン

予熱なし
180℃
60～70分

オーブン
予熱なし
200℃
50～60分

黒皿 下段黒皿 下段

ʮオーブン（༧熱なし）加熱の࢖いかたʯ P.42

ʮオーブン（༧熱なし）加熱の࢖いかたʯ P.42

材料 4人分
牛もも೑（かたまり） 約�00H
Ԙ、こしΐう� ֤গʑ
にΜにく（すり͓Ζす） 1ย
サラダ༉� খさじ1
にΜじΜ
（ྠ੾り、1Dm෯に੾る） �0H
ねぎۄ
（ྠ੾り、1Dm෯に੾る） �0H
ηϩリ
（༿を取りআき、�〜�Dm
෯に੾る）

�0H

作りかた
⁞ 牛೑にԘ、こしΐうをし、にΜにく
をすりࠐみ、木໖੡のたこࢳでし
͹ってܗを੔え、サラダ༉を全ମに
塗る。

  黒皿にサラダ༉（分量外）を塗り、
தԝにدせて໺ࡊをฒ΂、上にᶃ
をのせる。

❸ ②を下段に入れ オーブン ༧熱なし
200ˆ �0〜�0分 で加熱する。

⁡ 加熱後、े分冷ましてからたこࢳを
取ってബく੾り、޷みの໺ࡊ（分量外）
とともにثに੝り、άϨーϏーιーε
をఴえる。

ローストビーフ手動

〔ひとくちメモ〕
˔ɹ加熱する໺ࡊは、άϨーϏーιーεを
作るための໺ࡊです。৯΂られませΜ。

˔ɹ冷ଂࣨでे分に冷΍してから੾ると੾
り΍すく、うまຯもそのままอてます。

˔ɹ黒皿のԚれが気になるときは、Ξルミϗ
イルまたはオーブンγーτを敷きます。

材料・作りかた
ϩーετϏーϑの加熱後、黒皿に残っ
た໺ࡊとযげた෦分に水（カップ 1）
を加え、木΂らなどでこそげ取り、す
΂てುに入れてܗݻスープのૉ（ （ݸ
といっしΐに�〜�分ࣽつめる。
加熱後、ふきΜでこし、Ԙ、こしΐう
をして作る。

グレービーソース

材料 4人分（12個）
ϐーマン ݸ�

A
ねぎ（みじΜ੾り）ۄ 約130H
バター� େさじ1

（約12H）

#

ಲͻき೑
（または߹ͼき೑）� 2�0H
パンค 20H
卵（༹き΄͙す） ݸ1
Ԙ� খさじ
こしΐう� গʑ

খഴค（ബྗค） ద量

作りかた
❶ 水タンクにຬ水ラインまで水を入څ
れてηッτする。

  耐熱༰ثに Aを入れレンジ�00W
約1分�0ඵ で加熱して、͋ら熱を
取る。

❸ ϐーマンは΁たを残したままタς2
つׂりにしてछをআいてચい、水け
を੾って内側にখഴคをふる。

⁡ ボウルに#と②を入れ、よく混ぜ߹
わせて12౳分し、③に٧める。

❺ 黒皿に④をฒ΂、上段に入れա熱水ৠ気
33ハンバーά࢓上がりௐઅڧで加
熱する。

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

ピーマンの肉詰め33
応用

使用付属品

黒皿 上段

P.34

オーブン
過熱水蒸気
グ リ ル

給水タンク
満水

上がりௐઅ࢓ ڧ
加熱࣌間の໨҆

約30分

（下ごしらえ）加熱あり

〔ひとくちメモ〕
˔ɹϐーϚンͷ೑٧Ίは2ਓ分も作ることが
できます。ࡐྉを半分にしてա熱水ৠ気
33ハンバーά গਓ਺ ڧ上がりௐઅ࢓
で加熱してくͩさい。

P.42 P.42
（下ごしらえ）では黒皿
は使用できません

ম
͖
物

ম
͖
物

（下ごしらえ）では黒皿は
使用できません
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材料 4人分
ಲバラ೑� �00H

A
しΐうが（みじΜ੾り） 1かけ
௕ねぎ（みじΜ੾り） 30H
しΐうゆ、ञ ֤େさじ�
砂糖、੺みそ ֤େさじ2

作りかた
❶ ಲ೑を12౳分に੾り、AとҰॹに
ϙリା（ൢࢢ）に入れ、冷ଂࣨに半
೔Ҏ上͓く。

  汁けを੾ったᶃをΞルミϗイルまた
はオーブンγーτを敷いた黒皿のத
ԝにのせ、下段に入れ オーブン
༧熱なし 1�0ˆ 3�〜��分 で加
熱する。

作りかた
⁞ スペΞリブはࠎにそって ΄ど੾り
߹、みを入れ、Ԙ、こしΐうをしࠐ
わせたAにつけ、ときどきฦしなが
ら冷ଂࣨで半೔Ҏ上͓く。

  黒皿のதԝに、ᶃのࠎ側を上にして
せてฒ΂、下段に入れد オーブン
༧熱なし 200ˆ 30〜3�分 で加
熱する。

材料 4人分（6～8本）
スペΞリブ 約�00H
�Ԙ、こしΐう ֤গʑ

A

τマτケチϟップ খさじ2
ウスターιース େさじ1
੺ϫイン େさじ3
しΐうゆ େさじ1
౾൘ে খさじ
にΜにく（すり͓Ζす） ย
Ԙ খさじ
こしΐう、ナツϝά ֤গʑ

ひとくち焼き豚手動 スペアリブ手動

使用付属品 使用付属品

給水タンク
空

給水タンク
空オーブン

予熱なし
180℃
35～45分

オーブン
予熱なし
200℃
30～35分

黒皿 下段 黒皿 下段

ʮオーブン（༧熱なし）加熱の࢖いかたʯ P.42

ʮオーブン（༧熱なし）加熱の࢖いかたʯ P.42

〔ひとくちメモ〕
˔ɹ黒皿のԚれが気になるときは、Ξルミϗ
イルまたはオーブンγーτを敷きます。

鶏のハーブ焼きのコツ

作りかた
⁞ 水タンクにຬ水ラインまで水を入څ
れてηッτする。

  ܲ೑は、ൽにフΥークなどで݀を։
け、厚みの͋るとこΖには੾り໨を
入れてAをまͿす。

❸ ②のൽを上にして黒皿のதԝにد
せてฒ΂、上段に入れ、�ਓ分は
ա熱水ৠ気 3��ܲのハーブমき
で加熱する。
2ਓ分ɿա熱水ৠ気 3��ܲのハーブমき

গਓ਺

材料 4人分 2人分
ܲΉね೑またはもも೑
（ൽつき、1枚約2�0H
の෺）

2枚 1枚

A

Ԙ、こしΐう ֤গʑ ֤গʑ
タイム、ϩーズマ
リー、マジϣラム
などのハーブ
（生またはס૩඼）

֤গʑ ֤গʑ

●1回に焼ける分量は
2〜 �ਓ分です。

●黒皿の汚れが気になるときは
Ξルミϗイルまたはオーブンγー
τを敷きます。

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

●焼きが足りなかったときは
άリル で様子を見ながら焼き
ます。 P.41

鶏のハーブ焼き34
オート

　
˔ௐཧޙͷՃ೤ࣨͷ༉ԚΕ΍ष͍͕ؾʹͳΔͱ͖͸ ୤ष ͰՃ೤ͯ͠
͍ͩ͘͞ P.49

˔ष͍͕ؾʹͳΔͱ͖͸ɺؾ׵ઔΛճͯ͘͠ ͍ͩ͞
˔ドアͷपΓ͔Βৠؾ΍Ԏ͕ग़Δ৔߹͕͋Γ·͕͢ɺނোͰ͸͋Γ·ͤΜ

使用付属品

黒皿 上段
P.34

オーブン
過熱水蒸気
グ リ ル

給水タンク
満水

加熱࣌間の໨҆
�ਓ分�約2�分
2ਓ分�約2�分

お願い

P.42 P.42

作りかた
⁞ ܲ೑を߹わせたAに10〜1�分΄
どつけて͓く。

  黒皿にᶃをدせてฒ΂、上段に入れ
オーブン ༧熱なし 200ˆ 23〜2�分
で加熱する。

材料 4人分（8個）
ܲखӋઌ（1ຊ�0Hの෺） �ຊ

A
しΐうゆ େさじ2
みりΜ খさじ1
ञ େさじ1ऑ

鶏手羽先のつけ焼き手動

使用付属品

給水タンク
空オーブン

予熱なし
200℃
23～28分

黒皿 上段

〔ひとくちメモ〕
˔ɹ黒皿のԚれが気になるときは、Ξルミϗ
イルまたはオーブンγーτを敷きます。

〔ひとくちメモ〕
˔ɹ黒皿のԚれが気になるときは、Ξルミϗ
イルまたはオーブンγーτを敷きます。

作りかた
⁞ ܲ೑はൽにフΥークなどで݀を͋
け、೑の厚い෦分にかくしแஸを入
れ、Ԙ、こしΐうをして�〜10分
͓き、খഴคをかるくまͿす。

  ᶃのൽを上にして黒皿にฒ΂、上段
に入れ オーブン ༧熱なし 210ˆ
23〜2�分 で加熱する。

材料 4人分
ܲもも೑
（ൽつき、1枚約2�0Hの෺） 2枚
Ԙ、こしΐう ֤গʑ
খഴค（ബྗค） ద量

チキンソテー手動

使用付属品

給水タンク
空オーブン

予熱なし
210℃
23～28分

黒皿 上段

ʮオーブン（༧熱なし）加熱の࢖いかたʯ P.42 ʮオーブン（༧熱なし）加熱の࢖いかたʯ P.42

P.42 P.42

鶏の照り焼きのコツ
●1回に焼ける分量は
2～ 4人分です。

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

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

● 焼きが足りなかったときは
άリル で様子を見ながら焼き
ます。 P.41

作りかた
⁞ 水タンクにຬ水ラインまで水を入څ
れてηッτする。

  ܲ೑は、ൽにフΥークなどで݀を͋
け、厚みの͋るとこΖには੾り໨を
入れて߹わせたAに 30 分〜1࣌
間΄どつけて下ຯをつけ、汁けをか
るく੾る。

❸ ②のൽを上にして黒皿のதԝにد
せてฒ΂、上段に入れ、�ਓ分は
ա熱水ৠ気 3��ܲのরりমきで加
熱する。
2ਓ分ɿա熱水ৠ気 3��ܲのরりমき

গਓ਺

材料 4人分 2人分
ܲΉね೑またはもも೑
（ൽつき、1枚約2�0H
の෺）

2枚 1枚

A
しΐうゆ େさじ2 େさじ1
みりΜ େさじ1 େさじ
砂糖 খさじ1 খさじ
しΐうが汁 গʑ গʑ

鶏の照り焼き35
オート

使用付属品

黒皿 上段
P.34

オーブン
過熱水蒸気
グ リ ル

給水タンク
満水

加熱࣌間の໨҆
�ਓ分�約2�分
2ਓ分�約2�分

ম
͖
物

ম
͖
物



68 69

作りかた
⁞ ߹わせたAのதにܲ೑と௕ねぎをつ
けࠐみ、ときどきฦしながら30分
ޓをަࡊ間͓いて、ܲ೑と໺࣌1〜
に஛͙しにࢗして͓く。

  ᶃを黒皿にฒ΂、上段に入れάリル
1�〜22分で加熱し、ཪฦしてάリル
�〜11分 で加熱する。

材料 4人分（12本）
ܲもも೑
（ൽつき、1枚約2�0Hの
෺、ͻとくちେに੾る）

2枚

௕ねぎ
（3〜�Dm௕さに੾る） 2ຊ
ししとうがらし
（΁たとछを取る） 12ຊ

A

しΐうゆ カップ
みりΜ カップ
砂糖 େさじ

2〜3
サラダ༉ େさじ1

焼きとり手動

〔ひとくちメモ〕
˔ɹ黒皿のԚれが気になるときは、Ξルミϗ
イルまたはオーブンγーτを敷きます。

材料 3～4人分
ܲखӋઌ（1ຊ�0Hの෺） �ຊ
Ԙ খさじ1

A

とうもΖこし༉ খさじ1
クミン（ค຤ঢ়の෺） খさじ
コリΞンダーγード
（ค຤ঢ়の෺） খさじ
ターϝリック
（ค຤ঢ়の෺） খさじ
パプリカ
（ค຤ঢ়の෺） খさじ
ガラムマサラ
（ค຤ঢ়の෺） খさじ
レモンのൽ
（すり͓Ζす） �分ݸ
レモン汁� খさじ

中東風鶏手羽先の
カレースパイス焼き手動

作りかた
⁞ ܲ೑はԘをふり、߹わせたAに 3
。間΄どつけて͓く࣌

  黒皿にᶃをฒ΂、ද面にとうもΖこ
し༉（分量外）をബく塗る。

❸ ②を上段に入れオーブン ༧熱なし
210ˆ 2�〜30分で加熱する。

使用付属品

給水タンク
空オーブン

予熱なし
210℃
25～30分

黒皿 上段

〔ひとくちメモ〕
˔ɹ黒皿のԚれが気になるときは、Ξルミϗ
イルまたはオーブンγーτを敷きます。

ʮオーブン（༧熱なし）加熱の࢖いかたʯ P.42

P.42

使用付属品

黒皿 上段

P.41

作りかた
⁞ ܲ೑は߹わせたAで、もみࠐみ約
1�分͓く。

  黒皿に、ᶃをൽを上にしてதԝに
せてฒ΂、上段に入れد άリル
2�〜30分 で加熱する。

材料 4人分（20個）
ܲखӋத（1ຊ2�Hの෺） 20ຊ

A
にΜにく（すり͓Ζす） 1ย
Ԙ খさじ1
サラダ༉ େさじ1

鶏手羽中のガーリックグリル手動

〔ひとくちメモ〕
˔ɹ黒皿のԚれが気になるときは、Ξルミϗ
イルまたはオーブンγーτを敷きます。

ʮάリル加熱の࢖いかたʯ P.41

使用付属品

給水タンク
空

黒皿 上段
グ リ ル
25～30分

グ リ ル
17～22分
裏 返 し て
6～11分

P.41

給水タンク
空

ʮάリル加熱の࢖いかたʯ P.41

36
オート塩ざけ

黒皿 上段

材料 4人分 2人分
Ԙ͟けの੾り਎
（1੾れ約�0Hの෺） �੾れ 2੾れ

作りかた
❶ 水タンクにຬ水ラインまで水を入څ
れてηッτする。

  Ԙ͟けを੝りつけたときに上にな
るํを上にして、ম͖ڕͷίπ
P.70 のฒ΂かたをࢀরし、サ

ラダ༉（分量外）を塗った黒皿のத
ԝにدせてฒ΂る。

❸ ②を上段に入れŊ�ਓ分はա熱水ৠ気
3��Ԙ͟けで加熱する。

2ਓ分ɿա熱水ৠ気 3��Ԙ͟け গਓ਺

材料
生͟け（1 ੾れ約 �0H の෺・� ੾れ）
にԘ（খさじ1 ）をふる。

作りかた
Ԙ͟ （͚�ਓ分）の作りかたをࢀরし、
ա熱水ৠ気 3��Ԙ͟け で加熱する。

生ざけの塩焼き36
応用

作りかた
❶ 水タンクにຬ水ラインまで水を入څ
れてηッτする。

  生さ͹は水けをふき取り、߹わせた
Aに1�分Ҏ上つけて下ຯをつける。

❸ ②の汁けをかるく੾り、白͝まを全
ମにまͿし、੝りつけたとき上になる
ํ を 上 にして、ম ͖ ڕ ͷίπ
P.70 のฒ΂かたをࢀরし、サラ

ダ༉（分量外）を塗った黒皿のதԝ
にدせてฒ΂る。

⁡ ③を上段に入れա熱水ৠ気 3��Ԙ͟け
。上がりௐઅऑで加熱する࢓

材料 4人分
生さ͹の੾り਎
（1੾れ約100Hの෺） �੾れ

A
しΐうゆ େさじ2
ञ େさじ1
砂糖 େさじ
しΐうが汁 খさじ1

白͝ま（͋らくき͟Ή） ద量

さばのごま焼き36
応用

使用付属品

P.34

オーブン
過熱水蒸気
グ リ ル

加熱࣌間の໨҆
�ਓ分�約2�分
2ਓ分�約21分

加熱࣌間の໨҆� 約 1�分
上がりௐઅऑ࢓

給水タンク
満水

使用付属品

黒皿 上段

P.41

作りかた
⁞ 牛೑は、かるくԘ、こしΐうをする。
にΜじΜはレンジ �00W 約�0ඵで
加熱する。

  えͼはඌとҰઅを残して֪をΉき、
എわたを取る。

❸ し、全ମにԘ、こࢗྉを஛͙しにࡐ
しΐうをする。

⁡ ③を黒皿にฒ΂、上段に入れ
άリル 20〜2�分 で加熱し、ཪฦ
してάリル �〜12分 で加熱する。

材料 4人分（4本）
牛ϩース೑（3Dmの角੾
り） 100H
えͼ（֪つき） ２ඌ
いか（ͻとくちେに੾る） �0H
΄たて ݸ２
にΜじΜ
（ͻとくちେに੾る）

খ ຊ
（約�0H）

（੾りܗくし）ねぎۄ ݸ
ϐーマン（半分に੾る） ݸ2
なす（ྠ੾りにして、Ԙ
水につける） ݸ1
生しいたけ �枚
੺パプリカ、黄パプリカ
（ͻとくちେに੾る） ֤ ݸ
Ԙ、こしΐう ֤গʑ

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

バーベキュー手動

〔ひとくちメモ〕
˔ɹ黒皿のԚれが気になるときは、Ξルミϗ
イルまたはオーブンγーτを敷きます。

（下ごしらえ）加熱あり

給水タンク
空

グ リ ル
20～25分
裏 返 し て
7～12分

ʮάリル加熱の࢖いかたʯ P.41

〔ひとくちメモ〕
˔ɹੜ͚͟ͷԘম͖は2ਓ分も作ることがで
きます。ࡐྉを半分にして ա熱水ৠ気
3�Ԙ͟け গਓ਺ で加熱してくͩさ
い。

〔ひとくちメモ〕
˔ɹ͞͹ͷ͝·ম͖は2ਓ分も作ることがで
きます。ࡐྉを半分にして ա熱水ৠ気
3�Ԙ͟け গਓ਺ 上がりௐઅऑ࢓ で
加熱してくͩさい。

ম
͖
物

ম
͖
物

（下ごしらえ）では黒皿
は使用できません
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ぶりの照り焼き

材料 4人分
Ϳりの੾り਎
（1੾れ約100Hの෺） �੾れ

A しΐうゆ カップ
みりΜ カップ

作りかた
⁞ 水タンクにຬ水ラインまで水を入څ
れてηッτする。

  ੾り਎の水けをふき取り、߹わせた
Aに30分〜1࣌間つける。

❸ ੝りつけたとき上になるํを上にし
て、ম͖ڕͷίπのฒ΂かたをࢀর
し、サラダ༉（分量外）を塗った黒
皿のதԝにدせてฒ΂る。

⁡ ③を上段に入れա熱水ৠ気 3��Ԙ͟け
。上がりௐઅऑで加熱する࢓

36
応用

加熱࣌間の໨҆� 約 1�分
上がりௐઅऑ࢓

作りかた
⁞ 水タンクにຬ水ラインまで水を入څ
れてηッτする。

  ͋じは、߹わせたAに30分〜1࣌
間つけて下ຯをつける。

❸ ②の汁けをペーパータオルでふき取
り、白͝まを全ମにまͿし、੝りつ
けたとき上になるํを上にして、ম͖
রし、サラࢀͷίπのฒ΂かたをڕ
ダ༉（分量外）を塗った黒皿のதԝ
にدせてฒ΂る。

⁡ ③を上段に入れա熱水ৠ気 3��Ԙ͟け
。上がりௐઅऑで加熱する࢓

材料 4人分
͋じ（3枚に͓Ζし、1枚
約��Hの෺）

�枚
（約��0H）

A
しΐうゆ� େさじ2
砂糖 େさじ2
ञ େさじ1
みりΜ カップ

白͝ま ద量

あじのみりん風味36
応用

作りかた
⁞ たいは、うΖこ、内ଁ、えらを取っ
て水ચいし、水けを੾ってからෲに
#を٧める。

  ボウルにAを入れてよく混ぜる。
❸ 黒皿にオーブンγーτを敷き、ᶃ
をのせ、②をかͿせखでしっかり
ԡさえてܗを੔える。黒皿を下段
に入れオーブン ༧熱なし 1�0ˆ
�0〜��分 で加熱する。

⁡ 加熱後、フΥークなどでזをׂり、͓
。みでレモン汁とオリーブ༉をふる޷

材料 1尾分
たい（1ඌ約�00Hの෺） 1ඌ

A

Ԙ �00H
卵白 分ݸ1
白ϫイン େさじ2
レモンのൽ（すり͓Ζ
す） 分ݸ

#
レモンのൽ（แஸで厚く
Ήく） 分ݸ
にΜにく（半分に੾る） 1ย
タイム、ϩーズマリー ࢬ1֤

レモン汁、オリーブ༉ ֤গʑ

たいの塩釜焼き手動

ʮオーブン（༧熱なし）加熱の࢖いかたʯ P.42

使用付属品

給水タンク
空オーブン

予熱なし
160℃
40～45分

黒皿 下段

P.42

焼き魚のコツ
●1回に焼ける分量は
切り身は2～4人分まで焼けます。

●切り身（1切れ）が70g以下のときは
άリルで様子を見ながら焼きます。
P.41

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

●並べかたは
黒皿の中央に寄せて
並べます。

●加熱直後にドアを開けるときは
油の飛び散りなどに注意し、静かに
開けてください。

●焼き色は
魚に含まれる脂の量や魚の温度、塩
のふりかたによってかわります。仕
上がり調節で焼き加減を調節します。

●加熱が足りなかったときは
άリル で様子を見ながら加熱しま
す。 P.41

切り身の並べかた

〔ひとくちメモ〕
˔ɹͿΓͷরΓম͖は2ਓ分も作ることがで
きます。ࡐྉを半分にして ա熱水ৠ気
3�Ԙ͟け গਓ਺ 上がりௐઅऑ࢓ で
加熱してくͩさい。

〔ひとくちメモ〕
˔ɹ͋͡ͷΈΓΜ෩ຯは2ਓ分も作ること
ができます。ࡐྉを半分にして
ա熱水ৠ気 3�Ԙ͟け গਓ਺ 上がり࢓
ௐઅऑで加熱してくͩさい。

22
オート えびとほたてのホイル焼き

材料 4人分（4個）2人分（2個）
େਖ਼えͼ �ඌ �ඌ
΄たて֋ப ݸ� ݸ�
生しいたけ、しめ
じなど߹わせて 2�0H 1�0H
バター、ञ、Ԙ、
こしΐう ֤গʑ ֤গʑ

作りかた
⁞ 2�ʷ2�Dmのେきさに੾ったΞル
ミϗイルを、�ਓ分は�枚にബくバ
ター（分量外）を塗る。

2ਓ分ɿ2枚
  ᶃにえͼ、΄たて、きのこを�ਓ分
は֤ʑ�౳分してΞルミϗイルにの
せバター、ञ、Ԙ、こしΐうを加え、
Ξルミϗイルのޱをดじ、͑ ͼͱ΄
ͨͯͷϗΠϧম͖ͷίπのฒ΂かた
をࢀরして黒皿にฒ΂る。

2ਓ分ɿ2౳分
❸ ②を下段に入れ、�ਓ分は

デイリー・角皿スチーム
22�えͼと΄たてのϗイルমき で加熱する。
2ਓ分ɿ デイリー・角皿スチーム
ɹɹɹ�� 22�えͼと΄たてのϗイルমき
ɹɹɹ��গਓ਺

作りかた
⁞ さけは、かるくԘ、こしΐうをして
レモン汁をふりかけて͓く。

  2�ʷ2�Dmのେきさに੾ったΞル
ミϗイルを、� 枚にബくバター（分
量外）を塗る。

❸ ②にۄねぎを�౳分してのせ、ᶃ、
えͼ、しいたけをそれͧれ入れ、Ԙ、
こしΐうをしてレモン汁をふり、上に
レモンをのせ、バターをࢄらす。Ξ
ルミϗイルのޱをดじ、͑ ͼͱ΄ͨ
ͯͷϗΠϧম͖ͷίπのฒ΂かたを
。রして黒皿にฒ΂るࢀ

⁡ ③を下段に入れ デイリー・角皿スチーム
22�えͼと΄たてのϗイルমき で加熱する。

材料 4人分（4個）
生͟けの੾り਎（1੾れ
約�0Hの෺） �੾れ
Ԙ、こしΐう、レモン汁 ֤গʑ
ねぎ（ബ੾り）ۄ ݸ1

（約200H）
େਖ਼えͼ（ඌとҰઅを残
して֪をΉき、എわたを
取る）

�ඌ

生しいたけ（ੴͮきを取る） �枚
レモン（ബ੾り） �枚
バター（�mm角に੾る） �0H

えびとほたてのホイル焼きのコツ
˔1回に焼ける分量は
2～ 4人分です。

˔  加熱が足りなかったときは
オーブン ༧熱なし 210ˆ で様子
を見ながら加熱します。 P.42

˔調理が終わった黒皿は
水洗いしたあと、ふいてください。その
まま放置しておくと、レモン汁などの影
響で黒皿が白化することがあります。

˔ホイル焼きの並べかたは

さけのホイル焼き22
応用

4人分2人分

作りかた
⁞ さけは、全ମにԘ、こしΐうをして
খഴคをふり、༨分なখഴคをはた
いてམとす。

  オーブンγーτを敷いた黒皿にᶃ
をฒ΂、全ମに༹かしバターをふ
りかけて、上段に入れ オーブン
༧熱なし 200ˆ 21〜2�分 で加
熱する。加熱後、皿に੝りタルタル
ιースをఴえる。

材料 4人分
生͟けの੾り਎
（1੾れ約100Hの෺） �੾れ
Ԙ、こしΐう� ֤গʑ
খഴค（ബྗค） େさじ3
バター
（加熱して༹かす�

P.38、39）

20H
レンジ 200W
約2分

のタルタルιースൢࢢ ద量

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

さけのムニエル手動

ʮオーブン（༧熱なし）加熱の࢖いかたʯ P.42

使用付属品

給水タンク
空オーブン

予熱なし
200℃
21～26分

黒皿 上段

P.42

黒皿 下段

使用付属品

P.34
オーブン

加熱࣌間の໨҆
�ਓ分�約2�分
2ਓ分�約23分

給水タンク
空

〔ひとくちメモ〕
˔ɹ͚͞ͷϗΠϧম͖は2ਓ分も作ること
ができます。ࡐྉを半分にして
デイリー・角皿スチーム 22�えͼと΄たてのϗイルমき
গਓ਺で加熱してくͩさい。

黒皿 上段

使用付属品

P.34

オーブン
過熱水蒸気
グ リ ル

上がりௐઅ࢓ ऑ
加熱࣌間の໨҆
�ਓ分�約1�分
2ਓ分�約1�分

給水タンク
満水

ম
͖
物

ম
͖
物
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焼きいも24
オート

作りかた
❶ さつまいもはൽにフΥークで݀を͋けるかแஸで੾り
໨を入れてから黒皿にฒ΂て、下段に入れ、�ਓ分は
デイリー・角皿スチーム 2��মきいも で加熱する。
2ਓ分ɿデイリー・角皿スチーム 2��মきいも গਓ਺

❷ ஛͙しをࢗしてみて、通れ͹でき上がり。

作りかた
⁞ 黒皿に、じゃがいもをฒ΂て、下段に入れ

デイリー・角皿スチーム 2��মきいも で加熱する。
  ஛͙しをࢗしてみて、通れ͹でき上がり。

作りかた
⁞ キϟϕツ、੺キϟϕツはਊを残したままくしܗに੾り、その
ଞの໺ࡊは、ͻとくちେまたはബめに੾って͓く。

  黒皿にᶃを޿げてのせる。
❸ ②を上段に入れ、オーブン ༧熱なし 200ˆ 23〜2�分
でমく。

⁡ 加熱後、皿に੝り、߹わせたAをఴえる。

材料 4人分 2人分
さつまいも（1ຊ約2�0Hの෺） �ຊ 2ຊ

材料 4人分
じゃがいも（1ݸ約1�0Hの෺） ݸ�

材料 3人分
ブϩッコリー、カリフラϫー、キϟϕツ、੺キϟϕツ、
ժキϟϕツ、੺パプリカ、黄パプリカ、か΅ちゃ、
プチτマτ、さ΍えΜどうɹなど߹わせて

�00H

A

ΞンチϣϏ（みじΜ੾り） খさじ1（�H）
スタッフドオリーブ（みじΜ੾り） ݸ3
オリーブ༉� େさじ1
白ϫインϏωガー খさじ2
レモン汁 খさじ1
Ԙ、こしΐう� ֤গʑ

使用付属品

使用付属品

黒皿 下段

黒皿 上段

給水タンク
空

P.34

加熱࣌間の໨҆�
�ਓ分�約��分 � 2ਓ分�約��分

オーブン

オ ー ブ ン
予熱なし
200℃

23～28分

焼きいものコツ
●1回に焼ける分量は
2～ 4人分です。

●さつまいもの太さは
直径4～ 5cmの物が適しています。それ以上太い場合は
１本を２等分するか、３等分して短くしてから加熱します。
細いさつまいも（180g 以下の物）や小さいさつまいも
（130g以下の物）は、仕上がり調節ऑで加熱します。
●加熱が足りなかったときは
オーブン ༧熱なし 210ˆ で様子を見ながら加熱しま
す。 P.42

焼き野菜手動

ベークドポテト24
応用

〔ひとくちメモ〕
˔ɹ黒皿のԚれが気になるときは、Ξルミϗイルまたはオーブンγー
τを敷きます。

ʮオーブン（༧熱なし）加熱の࢖いかたʯ P.42P.42

給水タンク
空

〔ひとくちメモ〕
˔ɹϕークドϙςτは2ਓ分も作ることができます。ࡐྉを半分に
してデイリー・角皿スチーム 2��মきいも গਓ਺で加熱してく
ͩさい。

。は、खಈௐཧでমきます（約2�0H・ݸ1）の冷ౚάラタンൢࢢ
Ξルミケース皿のまま（1〜�皿まで）、黒皿に下ਤのように
ฒ΂て、上段に入れ オーブン ༧熱なし 210ˆ 30〜3�分
で加熱する。
● Ξルミケース皿のふちをંり上げてমくと、ふきこ΅れが๷げます。

● レンジ用のプラスチック੡の༰ثの෺はমけませΜ。
�（༰ثのมܗのݪҼになります。）

23
オートグラタン（マカロニグラタン）

P.34

加熱࣌間の໨҆ɹ����
�ਓ分�約2�分�2ਓ分�約21分

（下ごしらえ）加熱あり
オーブン

使用付属品

黒皿 上段

給水タンク
空

材料 4人分 2人分
マカϩχ �0H �0H

A

ܲもも೑（1Dm角੾り） 100H �0H
େਖ਼えͼ（ඌと֪を取り、എわた
を取って半分に੾る）

�ඌ
（約100H）

�ඌ
（約�0H）

ねぎ（ബ੾り）ۄ த ݸ�̍�
（約100H）

த ݸ�̍�
（約�0H）

マッγϡルーム（٧؈、ബ੾り） খ1؈
（約�0H）

খ ؈�̍�
（約2�H）

バター 2�H େさじ1
（12H）

Ԙ、こしΐう ֤গʑ ֤গʑ
ϗϫイτιース P.74 カップ3 カップ1 �̍�

ナチϡラルチーズ（ࡉかくき͟Μͩ෺
またはคチーズをద量） �0H �0H

作りかた
❶ マカϩχは、ゆでて͟るに上げ、サラダ༉（分量外）をまͿす。
  ਂめの耐熱༰ثに A を入れ � ਓ分は レンジ �00W

約�分20ඵ で加熱し、マカϩχと߹わせる。

2ਓ分ɿレンジ�00W 約2分30ඵ
❸ ②にϗϫΠτιーεの半量を加えて͋える。
⁡ バター（分量外）を塗ったάラタン皿に③を分け入れ、残り
のϗϫΠτιーεを全ମにかけて、上にチーズをࢄらす。

❺ 黒皿に④をάϥλンͷίπのஔきかたをࢀরしてฒ
΂、上段に入れ、� ਓ分は デイリー・角皿スチーム
23�άラタン（マカϩχάラタン）で加熱する。

2ਓ分ɿデイリー・角皿スチーム 23�άラタン（マカϩχάラタン）��
������� � গਓ਺

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ� P.38、39

ʮオーブン（༧熱なし）加熱の࢖いかたʯ P.42

グラタンのコツ
˔�ճʹম͚Δ෼ྔ͸
1〜�ਓ分までমけます。また਺ਓ分をେきな皿にまとめて
মくこともできます。

˔༰ث͸
耐熱のಃث・࣓ 。ってくͩさい࢖か耐熱ガラスのάラタン皿をث

˔ম͘ͱ͖ͷࡼͷஔ͖͔ͨ͸
黒皿にάラタン皿をਤの༷にฒ΂、上段に入れます。

ͳΔͱ͖͸ʹؾͷই͕ࡼࠇ˔
オーブンγーτを敷きます。

˔ম͘લʹྫྷΊͯ͠·ͬͨΒ
۩΍ιースが͋たたかいうちにমきます。মくલに冷めてし
まったらレンジ �00Wでਓഽくらい（約 �0ˆ）に͋たため
てからমきます。 P.38、39

˔۩ͷঢ়ଶʹΑͬͯ ম͖৭͕ҧ͏
ϗϫイτιースのかたさ΍チーズのछྨ、৯඼ϝーカーによっ
て、মき৭がҟなります。

˔Ճ೤͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
オーブン ༧熱なし 1�0ˆ で様子を見ながらさらにমき
ます。 P.42

˔ম͖ΉΒ͕ؾʹͳΔͱ͖͸
残り࣌間3〜 �分で黒皿のલ後を入れかえてさらに加熱
します。

˔ྫྷౚάϥλン͸ 23�άラタン（マカϩχάラタン）Ͱ͸ম
͚·ͤΜ
。ながら加熱しますݟをࢠরして༷ࢀͷྫྷౚάϥλンをൢࢢ

　 注意

1皿はதԝ
にஔく

2皿はதԝ
にدせる

3皿はਤの
ようにஔく

�皿はਤの
ようにஔく

�皿がナナϝに入らないときは
このようにฒ΂ます。

1皿はதԝ
にஔく

2皿はதԝ
にدせる

3皿はਤの
ようにஔく

�皿はਤの
ようにஔく

�皿がナナϝに入らないときは
このようにฒ΂ます。

市販の冷凍グラタン手動

具によっては飛び散ることがあるので注意する
えͼ΍いかを࢖うときはද面に੾り໨を入れ、マッγϡ
ルームは੾った෺を࢖ってくͩさい

ম
͖
物

ম
͖
物

（下ごしらえ）では黒皿は
使用できません
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分量 カップ���� カップ1 カップ1�̍ �� カップ2 カップ3

ࡐ
ྉ

牛乳 1�0mL 200mL 300mL �00mL �00mL
খഴค（ബྗค） 1�H 20H 2�H 30H �0H

バター 23H 30H 3�H �0H �0H
Ԙ、こしΐう ֤গʑ ֤গʑ ֤গʑ ֤গʑ ֤গʑ

作
り
か
た
⁞

খഴค、
バターを加熱
レンジ�00W

約�0ඵ 約1分10ඵ 約1分20ඵ 約1分�0ඵ 約2分10ඵ

作
り
か
た
 

牛乳を加えて
加熱

レンジ�00W
1〜 2分 2〜�分 �〜�分 �〜�分 �〜11分

作りかた
❶ ਂめの耐熱༰ثにখഴคとバター
を入れレンジ�00Wで加熱して泡立
てثでよく混ぜる。

  牛乳をগしͣつ加えながらの͹し
レンジ�00Wで్தかき混ぜながら
加熱する。

❸ 加熱後、②にԘ、こしΐうをし、
かき混ぜる。

作りかた
❶ େきめのುでラβχΞをかためにゆ
で、水に取って冷まし、水けを੾る。

  バター（分量外）を塗ったমき皿にϗ
ϫΠτιーε、ᶃ、ミーτιースの順
に3〜�段に重ね、チーズをࢄらす。

❸ 黒皿のதԝに②をのせ、上段に入れ
デイリー・角皿スチーム
23άラタン（マカϩχάラタン）で加熱
する。

材料（20×20×5cmの焼き皿1皿分）

ラβχΞ（סめΜ） �枚
（約100H）

ミーτιース（٧؈） ؈1
（約300H）

ϗϫイτιース
（作りかたは下ࢀهর） カップ3
ナチϡラルチーズ
かくき͟Μͩ෺まࡉ）
たはคチーズをద量）

120H

材料（直径21cmの焼き皿1皿分）

A

Ήきえͼ（എわたを取る） 1�0H
ねぎ（みじΜ੾り）ۄ ݸ�̍�

（約�0H）
生しいたけ（ബ੾り） 3枚
バター� 20H
ϗϫイτιース
（作りかたは下ࢀهর） カップ1
冷΍͝はΜ 300H
バター 10H
ナチϡラルチーズ
かくき͟Μͩ෺またはࡉ）
คチーズをద量）

�0H

作りかた
❶ ਂめの耐熱༰ثにAを入れて混ぜ
レンジ�00W 約�分 で加熱し、ϗϫ
Πτιーεで͋える。

  େきめの耐熱༰ثにバターを入れ
レンジ 200W 約1分 で加熱し、
༹かす。

❸ ②に、͝はΜを入れてかき混ぜ、か
るくԘ、こしΐう（分量外）をし
て レンジ �00W 約1分30ඵ で
加熱する。

⁡ バター（分量外）を塗ったমき皿に
③を入れ、ᶃをのせ、上にチーズを
。らすࢄ

❺ 黒皿のதԝに④をのせ、上段に入れ
デイリー・角皿スチーム
23άラタン（マカϩχάラタン）で加熱
する。

えびのドリア

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ� P.38、39
ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ� P.38、39

23
応用ラザニア23

応用

（下͝しらえɹ加熱͋り）

材料（直径21cmの焼き皿1皿分）
ϕーコン（1Dm෯のࡉ੾り） �0H
ねぎ（ബ੾り）ۄ ݸ�̍�

（約100H）
にΜにく（みじΜ੾り） 1ย
バター େさじ1

（約12H）
Ԙ、こしΐう ֤গʑ
卵（༹き΄͙す） ݸ2

A

牛乳 130mL
২෺ੑ生クリーム �0mL
スープ（ܗݻスープの
ૉ （を༹くݸ�̍� 30mL
Ԙ、こしΐう ֤গʑ

ナチϡラルチーズ
かくき͟Μͩ෺またはࡉ）
คチーズ）

�0H

作りかた
❶ フライパンにバターを熱し、にΜにく
をいため、ϕーコンとۄねぎを加えて
さらにいため、Ԙ、こしΐうをする。

  ボウルに卵と߹わせたAを入れてよ
くかき混ぜ、ཪ͝しする。

❸ ②にᶃとチーズ���量を加えて混ぜ、
ബくバター（分量外）を塗ったমき
皿にྲྀし入れ、上に残りのチーズを
らし、黒皿のதԝにのせ、下段ࢄ
に入れ オーブン ༧熱なし 210ˆ
23〜2�分 でমく。

ベーコンと玉ねぎのキッシュ手動

ホワイトソース手動

ʮオーブン（༧熱なし）加熱の࢖いかたʯ P.42

ʮオーブン（༧熱なし）加熱の࢖いかたʯ P.42

使用付属品

給水タンク
空オーブン

予熱なし
210℃
23～28分

黒皿 下段

P.42

蒸し物
18
オート茶わん蒸し

材料 4人分 2人分

卵 ݸ2
（約100H）

ݸ1
（約�0H）

A
ͩし汁 3�0

〜�00mL
1�0

〜200mL
しΐうゆ、Ԙ� ֤খさじ

�̍�

֤খさじ
�̍�

みりΜ খさじ1 খさじ �̍�

ܲもも೑
（そぎ੾り） 約�0H 約20H
ञ �গʑ গʑ
えͼ（֪つき） খ̐ඌ

（約�0H）
খ2ඌ

（約20H）
かま΅こ
（ബ੾り） ̔枚 �枚
ししいたけׯ
（໭してੴͮきを
取り、そぎ੾り）

２枚
（�੾れ）

1枚
（�੾れ）

ゆでぎΜなΜ ݸ̔ ݸ�
つ༿ࡾ ద量 ద量

作りかた
⁞ ボウルに卵をׂり入れてよく༹き΄
͙し、Aを加えて混ぜ、ཪ͝しする。

  ܲ೑はञをふりかけて͓く。えͼは
ඌとҰઅを残して֪をΉき、എわた
を取る。

❸ ਂめの耐熱༰ثに②を入れて
ラップまたはふたをして�ਓ分は
レンジ 200W �2〜3分で加熱する。

2ਓ分ɿ レンジ 200W �1〜2分
⁡ ஡わΜৠし༰ثに③を入れ、ࡾつ༿
Ҏ外の۩を੝りࠐみ、ᶃを�ਓ分
は�౳分して注ぎ入れ、サッとかき
混ぜ、ڞͿたをする。

2ਓ分ɿ2౳分
❺ 黒皿に厚めのペーパータオルを2
枚重ねにしてதԝに敷き、水カップ
1（約200mL）を注ぎ入れ、その
上に④をฒ΂（஡ΘΜৠ͠ͷίπの
༰ثのஔきかたをࢀর）、下段に入
れ、�ਓ分は デイリー・角皿スチーム
1��஡わΜৠし で加熱し、加熱後、
加熱ࣨから出してࡾつ༿をのせ、ふ
たをして約̑分΄どৠらす。
2ਓ分ɿデイリー・角皿スチーム
��������1��஡わΜৠし গਓ਺

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

˔�ճʹৠͤΔ෼ྔ͸
2〜�ਓ分です。
˔༰ث͸
௚ܘが�Dmくらいのふたつきの෺で
ふたをؚめた重量が約200Hલ後の
෺がదしています。
˔Ճ೤͢ΔલͷཛӷͷԹ౓͸
20〜2�ˆにします。௿いときは、࢓
上がりௐઅをڧに、高いときはऑで
加熱します。
˔ཛӷ͸ثͷࣣ෼໨ Β͍͘·Ͱ
˔஡ΘΜৠ͠ͷ༰ثͷஔ͖͔ͨ͸
༰ثのす΂りࢭめのために、黒皿に厚
めのペーパータオルを２枚重ねにして
தԝに敷き、水カップ1（約200mL）
を注ぎ入れ、その上にฒ΂ます。

˔Ճ೤ࣨ͸ྫྷ·͔ͯ͠Β
オーブン、άリル 、୤ष 、用後で࢖
加熱ࣨが熱いとうまく࢓上がりませ
Μ。
˔औΓग़͢ͱ͖͸஫ҙ͢Δ
༰ثと黒皿は熱くなっています。厚め
のסいたふきΜ΍͓ख࣋ちのオーブン
用खାなどを用いて、気をつけて出し
てくͩさい。
˔Ճ೤͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
オーブン ༧熱なし 1�0ˆ で、༷
。ながら加熱しますݟをࢠ P.42

茶わん蒸しのコツ

使用付属品

スチーム
オーブン
P.35

黒皿 下段

加熱࣌間の໨҆
�ਓ分�約��分
2ਓ分�約�0分

給水タンク
空（下ごしらえ）加熱あり

ペーパータオル

ݸ� ݸ�

作りかた
⁞ は、うΖこ、内ଁ、えらを取ってڕ
水ચいし、厚みの͋るとこΖは੾り
໨を入れて、水けを੾って͓く。

  ௕ねぎは白い෦分は �〜 �Dmの
௕さに੾る。ਊを取りআいてせΜ
੾りにし、水にさらして水けを੾
り白൅ねぎにする。

❸ ௕ねぎの੨い෦分は�〜�Dmのナ
ナϝ੾りにする。

⁡ 黒皿に30 �̫0Dmのେきさに੾っ
たオーブンγーτを敷き、③をฒ΂、
その上にᶃをൽを上にしてஔき、しΐ
うがと②のねぎのਊの෦分をのせる。
汁気が出ないよう
にオーブンγーτ
の྆୺をねじり、
߹わせたAをかけ、
。をดじるޱ

❺ ④を下段にηッτし オーブン
༧熱なし 1�0ˆ �0〜��分 で加熱
する。

❻ に੝り②の白൅ねぎをのせ、৯΂ث
る௚લに#をখುに入れて熱し、上
からかける。

材料 1尾分
かれい（1ඌ約 �00̶の෺） 1ඌ
௕ねぎ 1ຊ
しΐうが（せΜ੾り） 1かけ

A

オイスターιース େさじ1
しΐうゆ େさじ1
঺ڵञ（またはञ） �0mL
ย܀ค খさじ1
Ԙ、こしΐう ֤গʑ
ܲがらスープのૉ（ᰒཻ） খさじ1
水 �カップ �̏̐

# しΐうゆ େさじ1
サラダ༉ େさじ2

白身魚の姿蒸し手動

使用付属品

P.42

オーブン
予熱なし
160℃
40～45分

黒皿 下段

給水タンク
空

（下ごしらえ）では黒皿
は使用できません

使用付属品

オーブン
P.34

加熱࣌間の໨҆
約2�分

給水タンク
空（下ごしらえ）加熱あり

黒皿 上段

（下ごしらえ）では黒皿
は使用できません

ম
͖
物

ৠ
͠
物
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材料 4人分 2人分
౾乳（੒分ແௐ੔、େ౾ݻ
（੒分10ˋҎ上の෺ܗ �00mL 2�0mL
にがり 30〜 �0mL 20〜 30mL
ʪ͋Μʫ

A
ͩし汁 カップ �̍� カップ �̍�

みりΜ� খさじ �̍� গʑ
しΐうゆ খさじ1 খさじ �̍�

Ԙ গʑ গʑ

# ย܀ค খさじ1 খさじ �̍�

水 �mL গʑ
しΐうが（すり͓Ζす） ద量 ద量
͋さつき（খޱ੾り） ద量 ద量

作りかた
⁞ ボウルに౾乳とにがりを入れよく混ぜる。
  ஡わΜৠし༰ثにᶃを�౳分して注ぎ入れ、ڞͿたをする。
❸ 黒皿に厚めのペーパータオルを２枚重ねにしてதԝに敷き、
水カップ1（約200mL）を注ぎ入れ、その上に②をฒ΂（஡
ΘΜৠ͠ͷίπ P.75 の༰ثのஔきかたのਤをࢀর）、
下段に入れ、�ਓ分はデイリー・角皿スチーム 1��ख作り౾෗
で加熱する。ɹ
2ਓ分ɿデイリー・角皿スチーム 1��ख作り౾෗ গਓ਺

⁡ খさめのುに͋ΜのࡐྉAを入れてࣽ立て、#（水༹きย
。ค）を加え、とΖみをつける܀

❺ ③に④の͋Μをかけ、͓Ζししΐうが、͋さつきをのせる。

〔ひとくちメモ〕
●　でき上がりの౾෗のかたさは、౾乳のԹ౓΍にがりのछྨ、
量によってかわります。

●　にがりの量は、৯඼ϝーカーのࣔࢦにैいௐઅします。
●　͋Μのかわりに、౬౾෗用のたれをかけてもよいでしΐう。

手作り豆腐19
オート

〔ひとくちメモ〕
●　ಲͷ͔Β༲͛は2ਓ分も作ることがで
きます。ࡐྉを半分にして ノンフライ
2��ܲのから༲げ গਓ਺ で加熱してく
ͩさい。

25
オート鶏のから揚げ
揚げ物（ノンフライ）

作りかた
⁞ ܲ೑は̍枚を�౳分にして、から༲げคをまͿし、�分
Ҏ上͓き、༨分なคをたたいてམとす。

  ᶃのൽを上にして、黒皿のதԝにدせてฒ΂、上段に入
れ、�ਓ分はノンフライ 2��ܲのから༲げで加熱する。

2ਓ分ɿ ノンフライ 2��ܲのから༲げ গਓ਺

材料 4人分（12個） 2人分（6個）
ܲもも೑（ൽつき、
1枚約2�0Hの෺） 2枚 1枚
から༲げค（ൢࢢ） େさじ�（約 �0H） େさじ2（約20H）

鶏のから揚げのコツ

˔�ճʹ࡞ΕΔ෼ྔ͸
2～ 4人分です。

˔͔Β༲͛คʢൢࢢʣ͸
まぶすタイプの物を使用します。水で溶くタイプの物は上手
に仕上がりません。

˔͔Β༲͛คͷྔ͸
表示の分量より多くまぶすと、粉が残る仕上がりになり
ます。

෇͖ͷܲ೑͸ࠎ˔
仕上がり調節をڧで加熱します。

ͳΔͱ͖͸ʹؾͷԚΕ͕ࡼࠇ˔
アルミホイルまたはオーブンシートを敷きます。

˔Ճ೤͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
オーブン ༧熱なし 1�0ˆ で様子を見ながら加熱しま
す。 P.42

豚のから揚げ

作りかた
ܲͷ͔Β༲ （͛� ਓ分）の作りかたをࢀ
রしノンフライ 2��ܲのから༲げで加熱
する。

材料
ܲͷ͔Β༲ （͛� ਓ分）のࡐྉをࢀরし、
ܲもも೑をಲバラ೑（1��Dm厚さに੾
る）にかえる。
�00H（12౳分）を࢖用する。

25
応用

P.35

スチーム
オーブン

使用付属品

黒皿 下段 使用付属品

黒皿 上段
加熱࣌間の໨҆
�ਓ分�約22分�2ਓ分�約1�分

給水タンク
空P.34

オーブン

煎りパン粉の作りかた

　材料・作りかた
フライパンにパンคを入れ、全ମがき
つね৭になるまでઝる。ઝった৭が΄
΅加熱後のমき৭になるため、ۉҰに
৭がつくようযがさないように్தで
こまめにゆすってઝる。

26
オートとんカツ

材料 3人分 2人分
ಲϩース೑（厚さ
約1Dm、1枚約
100Hの෺）ɹ

3枚 2枚

Ԙ、こしΐう� ֤গʑ ֤গʑ
খഴค（ബྗค） େさじ２ େさじ1
卵（༹き΄͙す） ݸ1 ݸ�̍�
ઝりパンค �0H 30H

作りかた
⁞ ಲϩース೑にԘ、こしΐうをする。
  ᶃにখഴค、卵、ઝりパンคの順
につける。

❸ 黒皿にΞルミϗイルまたはオーブ
ンγーτを敷き、②をதԝにدせ
てฒ΂、下段に入れ、3 ਓ分は
ノンフライ 2��とΜカツ で加熱
する。
2ਓ分ɿノンフライ 2��とΜカツ �
ɹɹɹ � গਓ਺

とんカツのコツ
˔ �ճʹ࡞ΕΔ෼ྔ͸
2〜 3ਓ分です。
˔Ճ೤͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
ཪฦしてオーブン ༧熱なし 1�0ˆ
で༷ࢠをݟながら加熱します。
P.42

27
オートヒレカツ

材料 3人分（12個）2人分（8個）
ಲώレ೑
（かたまり） 300H 200H
Ԙ、こしΐう ֤গʑ ֤গʑ
খഴค
（ബྗค） େさじ２ େさじ̍
卵（༹き΄͙す） ݸ1 ݸ�̍�
ઝりパンค ��0H 30H

作りかた
⁞ ಲώレ೑は 3ਓ分は 12౳分に੾
り、Ԙ、こしΐうをする。

2ਓ分ɿ�౳分
  ᶃにখഴค、卵、ઝりパンคの順
につける。

❸ 黒皿にΞルミϗイルまたはオーブ
ンγーτを敷き、②をதԝにدせ
てฒ΂、下段に入れ、3 ਓ分は
ノンフライ 2��ώレカツ で加熱
する。
2ਓ分ɿノンフライ 2��ώレカツ

� গਓ਺

ヒレカツのコツ

˔ �ճʹ࡞ΕΔ෼ྔ͸
2〜 3ਓ分です。
˔ҥͷ͸Γ͖͕ͭؾʹͳΔͱ͖͸
オーブンγーτを敷きます。
˔Ճ೤͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
ཪฦしてオーブン ༧熱なし 1�0ˆ
で༷ࢠをݟながら加熱します。
P.42

使用付属品

使用付属品

オーブン

オーブン

P.34

P.34

加熱࣌間の໨҆
3ਓ分�約2�分
2ਓ分�約22分

加熱࣌間の໨҆
3ਓ分�約2�分
2ਓ分�約22分

給水タンク
空

給水タンク
空

黒皿 下段

黒皿 下段

給水タンク
空

加熱࣌間の໨҆
�ਓ分�約3�分�2ਓ分�約3�分

ৠ
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28
オートハムカツ

作りかた
⁞ ハムにখഴค、卵、ઝりパンคの
順につける。

  黒皿にΞルミϗイルまたはオーブ
ンγーτを敷き、ᶃをதԝにدせ
てฒ΂、下段に入れ、� ਓ分は
ノンフライ 2��ハムカツ で加熱
する。
2ਓ分ɿノンフライ 2��ハムカツ

�গਓ਺

材料 4人分（8個）2人分（4個）
ハム（厚さ�〜
�mmの෺）

�枚
（約320H）

�枚
（約1�0H）

খഴค（ബྗค） େさじ2 େさじ1
卵（༹き΄͙す） ݸ1 ݸ̎̍�
ઝりパンค�
P.77 ద量 ద量

ハムカツのコツ
˔ �ճʹ࡞ΕΔ෼ྔ͸
2〜 �ਓ分です。
˔Ճ೤͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
オーブン ༧熱なし 1�0ˆで༷ࢠを
。ながら加熱しますݟ P.42

使用付属品

オーブン

P.34

加熱࣌間の໨҆
�ਓ分�約20分
2ਓ分�約1�分

給水タンク
空

29
オートあじフライ

作りかた
⁞ ͋じにԘ、こしΐうをし、খഴค、
卵、ઝりパンคの順につける。

  黒皿にΞルミϗイルまたはオーブ
ンγーτを敷き、ᶃをதԝにدせ
てฒ΂、下段に入れ、3 ਓ分は
ノンフライ 2��͋じフライ で加
熱する。
2ਓ分ɿノンフライ 2��͋じフライ

�গਓ਺

材料 3人分（6枚）2人分（4枚）
͋じ（３枚に͓Ζす） �枚 �枚
Ԙ、こしΐう ֤গʑ ֤গʑ
খഴค（ബྗค） େさじ2 େさじ1
卵（༹き΄͙す） ݸ1 ݸ̎̍�
ઝりパンค�
P.77 �0H 30H

あじフライのコツ
˔ �ճʹ࡞ΕΔ෼ྔ͸
2〜 3ਓ分です。
˔Ճ೤͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
ཪฦしてオーブン ༧熱なし 1�0ˆ
で༷ࢠをݟながら加熱します。
P.42

使用付属品

P.34

加熱࣌間の໨҆
3ਓ分�約20分
2ਓ分�約1�分

給水タンク
空オーブン

グ リ ル

えびフライのコツ
˔ �ճʹ࡞ΕΔ෼ྔ͸
2〜 3ਓ分です。
˔Ճ೤͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
ཪฦしてオーブン ༧熱なし 1�0ˆ
で༷ࢠをݟながら加熱します。
P.42

30
オートえびフライ

作りかた
⁞ えͼはඌとҰઅを残して֪をΉき、
എわたを取る。Aは߹わせて͓く。

  えͼにԘ、こしΐうをし、খഴค、
卵、Aの順につける。

❸ 黒皿にΞルミϗイルまたはオーブ
ンγーτを敷き、②をதԝにدせ
てฒ΂、下段に入れ、3 ਓ分は
ノンフライ 30�えͼフライ で加
熱する。
2ਓ分ɿノンフライ 30�えͼフライ

�গਓ਺

材料 3人分（12本）2人分（8本）
େਖ਼えͼ（または
ブラックタイガー） 12ඌ ̔ඌ
Ԙ、こしΐう ֤গʑ ֤গʑ
খഴค（ബྗค） େさじ２ େさじ２
卵（༹き΄͙す） ݸ1 ݸ̍

A
ઝりパンค�
P.77 �0H 30H

パηリ（み
じΜ੾り） গʑ গʑ

使用付属品

使用付属品

オーブン
グ リ ル
P.34

P.34

加熱࣌間の໨҆
3ਓ分�約20分
2ਓ分�約1�分

加熱࣌間の໨҆
�ਓ分�約22分
2ਓ分�約1�分

給水タンク
空

（下ごしらえ）加熱あり

31
オートコロッケ

作りかた
⁞ じゃがいもは、よくચい、ൽをΉ
いて1Dmのさいの໨に੾りラップ
をして、�ਓ分は （άラム）ࡊࠜ�
上がりௐઅऑで加熱し、ボウル࢓
にҠし熱いうちに௵して͓く。
2ਓ分ɿ （άラム）ࡊࠜ�
ɹɹɹɹ࢓上がりௐઅऑ

  耐熱༰ثにͻき೑とۄねぎを入れ
�ਓ分は レンジ �00W 約�分 で
加熱し、加熱後΄͙す。
2ਓ分ɿ レンジ �00W 約3分

❸ ②にᶃを加えԘ、こしΐうをふり、よ
く混ぜ߹わせ�ਓ分は �౳分（1ݸ
約��H）し厚さ1Dmのখ൑ܗにして
খഴค、卵、ઝりパンคの順につける。
2ਓ分ɿ�౳分（1ݸ約��H）

⁡ 黒皿にΞルミϗイルまたはオーブン
γーτを敷き、③をதԝにدせてฒ
΂、下段に入れ、�ਓ分はノンフライ
31コϩッケ で加熱する。

2ਓ分ɿノンフライ 31�コϩッケ গਓ਺

材料 4人分（8個）2人分（4個）

じゃがいも த2ݸ
（約300H）

த ݸ1
（約1�0H）

ಲͻき೑ 1�0H ��H
ねぎ（みじΜ੾り）ۄ 100H �0H
Ԙ、こしΐう ֤গʑ ֤গʑ
খഴค（ബྗค） େさじ2 େさじ1
卵（༹き΄͙す） ݸ1 ݸ̎̍�
ઝりパンค�
P.77 ద量 ద量

給水タンク
空

ʮ�ࠜࡊ（άラム）�の࢖いかたʯ� P.30、31
ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

ポテトコロッケのコツ
˔ �ճʹম͚Δ෼ྔ͸
2〜 �ਓ分です。
˔Ճ೤͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
オーブン ༧熱なし 1�0ˆで༷ࢠを
。ながら加熱しますݟ P.42

オーブン

32
オートえびの天ぷら

作りかた
⁞ ఱかすをϙリା（ൢࢢ）に入れ、
めΜ๮でࡉかくくͩく。えͼはඌ
とҰઅを残して֪をΉき、എわた
を取る。

  水けを੾ったえͼにখഴค、卵、
ᶃの順につける。

❸ 黒皿にΞルミϗイルまたはオーブン
γーτを敷き、②をதԝにدせてฒ
΂、下段に入れ、3ਓ分はノンフライ
32�えͼのఱぷら で加熱する。

2ਓ分ɿノンフライ 32�えͼのఱぷら
গਓ਺

材料 3人分（12本） 2人分（8本）
େਖ਼えͼ（または
ブラックタイガー） 12ඌ �ඌ
খഴค（ബྗค） େさじ２ େさじ̍
卵（༹き΄͙す） ݸ̍ ݸ1
ఱかす 約�0H 約 30H

天ぷらのコツ

˔ �ճʹ࡞ΕΔ෼ྔ͸
2〜 3ਓ分です。
˔Ճ೤͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
ཪฦして オーブン ༧熱なし 1�0ˆ
で༷ࢠをݟながら加熱します。
P.42

˔ྫྷΊͨఱ΀Βͷ͋ͨͨΊ͸
10フライ͋たためで加熱します。
P.32

野菜の天ぷら

魚介の天ぷら
きす・いか・あなごの天ぷら

作りかた
͑ͼͷఱ΀Β（3ਓ分）の作りかたをࢀ
রし ノンフライ 32�えͼのఱぷら で
加熱する。

作りかた
͑ͼͷఱ΀Β（3ਓ分）の作りかたをࢀ
রし ノンフライ 32�えͼのఱぷら で
加熱する。

材料
͑ͼͷఱ΀Β（3ਓ分）のࡐྉをࢀরし、
えͼのかわりに、きす、いか、͋な͝か
らબ୒してかえる。
きす（։いて͋る෺、約20H）は�枚
。用する࢖
いか（生৯用、1��Dm෯のྠ੾りにし
た෺）は࢖ݸ�用する。
͋な͝（ࣽ͋な͝、1੾れ約20Hの෺）
は�枚࢖用する。

材料
͑ͼͷఱ΀Β（3ਓ分）のࡐྉをࢀরし、
えͼのかわりに、か΅ちゃ、さつまいも、
れΜこΜからબ୒してかえる。
か΅ちゃ（�mm厚さのബ੾り）は12
枚࢖用する。
さつまいも（�mm厚さのྠ੾り）は
12枚࢖用する。
れΜこΜ（�mm厚さのྠ੾り）は12
枚࢖用する。

32
応用

32
応用

使用付属品

P.34

加熱࣌間の໨҆
3ਓ分�約20分
2ਓ分�約1�分

˔༉͸࢖Θͳ͍
ҥはఱかすを࢖います。
ྉͷେ͖͞ɺް͞͸ͦΖ͑ͯࡐ˔
େきさはಉじくらいの෺を࢖います。
か΅ちゃ΍さつまいもなどの໺ࡊは、
�mmくらいの厚さに੾ります。

給水タンク
空オーブン

グ リ ル 〔ひとくちメモ〕
˔ɹڕհͷఱ΀Βは2ਓ分も作ることができ
ます。ࡐྉを半分にしてノンフライ
32�えͼのఱぷら গਓ਺ で加熱して
くͩさい。

〔ひとくちメモ〕
˔ɹ໺ࡊͷఱ΀Βは2ਓ分も作ることができ
ます。ࡐྉを半分にしてノンフライ
32�えͼのఱぷら গਓ਺ で加熱して
くͩさい。

黒皿 下段 黒皿 下段 黒皿 下段

黒皿 下段

黒皿 下段

（下ごしらえ）では黒皿
は使用できません
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ごはん物・麺
炊飯（ごはん）

使用付属品

給水タンク
空

P.40

レンジ�00W
約10分
レンジ200W
20〜2�分
（リレー加熱）

材料 4人分
ถ カップ2（320H）
水 ��0〜 ��0mL

作りかた
⁞ ถはચい、͟るに上げて水けを੾り、ਂめのࣽࠐみ༰ثに
入れ、分量の水を加えてふたをして、約̍࣌間つけてٵ水
させる。

  ᶃをςーブルプレーτのதԝにஔき レンジ �00W 約10分、
レンジ200W 20〜2�分でリレー加熱し、加熱後かき混ぜ、
ふきΜとふたをしてৠらす。

炊飯のコツ

˔炊飯（ごはん）の水の量と加熱時間ʢ�N-ʹ�DDʣ
米の量 水の量 レンジ�00W（リレー加熱）レンジ200W

カップ1
（160g）

240～
260mL ��約���分� � �� 約�1��分

カップ2
（320g）

440～
480mL �約�10�分�� �� 約�2��分

カップ3
（480g）

640～
700mL �約�13�分�� �� 約�32�分

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

˔米は吸水させる
炊く前に分量の水に30分～1時間ほどつけ、十分吸水
させます。

˔�加熱が足りなかったときは
レンジ 200W で様子を見ながら加熱します。
P.38、39

赤飯（おこわ）

使用付属品

作りかた
⁞ もちถはચい、͟るに上げて水けを੾り、ਂめのࣽࠐみ༰
間つ࣌に入れて分量のささげのゆで汁と水を加え、約1ث
けてٵ水させる。

  ささげを加えてかき混ぜ、ふたをしてςーブルプレーτのத
ԝにஔきレンジ �00W 約1�分 で加熱し、残り࣌間 �〜
�分でかき混ぜ、࠶ͼ加熱してかき混ぜる。

❸ 。に੝り、͝まԘをఴえるث

材料 4人分
もちถ カップ2（320H）
ゆでささげ（ס૩౾約�0H） 約�0H
ささげのゆで汁と水を߹わせて 2�0〜 320mL
͝まԘ গʑ

●米は吸水させる
炊く前に分量の水に１時間ほどつけ、十分吸水させます。

●大きくて深めの容器で
炊飯のコツを参照してください。

●ささげの量は
好みで加減します。

●赤飯（おこわ）の水の量と加熱時間

もち米の量 ささげ 水の量
加熱時間
レンジ �00W

カップ1（160g） 40g 160～180mL �〜�分
カップ1 （240g） 60g 240～260mL 11〜13分
カップ2（320g） 80g 280～320mL 1�〜1�分

赤飯のコツ

●赤飯の色の濃淡は
ささげのゆで汁の量で加減します。

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

●�加熱が足りなかったときは
レンジ �00W で様子を見ながら加熱します。 P.38、39

手動 手動

レンジ�00W
約1�分

給水タンク
空

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39
ʮレンジ加熱（リレー）の࢖いかたʯ P.40

P.38、39

キャベツとあさりのスープパスタ

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

トマトとベーコンのスープパスタ

使用付属品 使用付属品
給水タンク
空

給水タンク
空

（下ごしらえ）加熱あり

材料 2人分
スパήςΟ
（1��mm、ゆで࣌間�分の෺） 100H
͋さりの水ࣽ
（汁をのͧいた෺、٧؈） ��H
キϟϕツ（ͻとくちେに੾る）ɹ 100H

A

͋さりのࣽ汁 ��mL
水� �00mL
白ϫイン� େさじ2
Ԙ� খさじ1
にΜにく（みじΜ੾り）� ย
੺とうがらし（ס૩、ྠ੾り）� ຊ

材料 2人分
スパήςΟ
（1��mm、ゆで࣌間�分の෺） 100H
τマτ水ࣽ（τマτは͋らめに੾る） 200H
�ねぎ（ബ੾り）ۄ 100H
ϕーコン（�mm෯に੾る） �0H

A

�スープのૉܗݻ ݸ
水� 3�0mL
白ϫイン� େさじ2
Ԙ� খさじ
͋らͼき黒こしΐう গʑ

作りかた
⁞ ਂめの耐熱ガラスボウルに2౳分したスパήςΟをेࣈに
なるように入れ、͋さりの水ࣽを加える。

  ᶃにキϟϕツと߹わせたAを加える。
❸ ย側1Dmを͋けるようにしてかるくラップをし、ςーブル
プレーτのதԝにஔきレンジ �00W 約12分で加熱する。

⁡ 加熱ऴྃ後、΍けどに注ҙして、ラップを外し混ぜる。

作りかた
⁞ ねぎは、ラップにแみレンジۄ �00W 約1分 で加熱し冷
まして͓く。

  ਂめの耐熱ガラスボウルに2౳分したスパήςΟをेࣈに
なるように入れ、ᶃとϕーコンを入れる。

❸ ②にτマτの水ࣽと߹わせたAを加える。
⁡ ย側1Dmを͋けるようにしてかるくラップをし、ςーブル
プレーτのதԝにஔきレンジ �00W 約12分 で加熱する。

❺ 加熱ऴྃ後、΍けどに注ҙしてラップを外し混ぜる。

スープパスタのコツ
˔容器は
直径約25cm（内径22.5cm）、
深さ約10cmの広口の耐熱ガラス
ボウルが適しています。

˔スパゲティは
加熱中にくっついてしまうことがあるため、なるべく束に
ならないように入れます。

手動 手動

レンジ�00W
約12分 レンジ�00W

約12分

1Dm

P.38、39 P.38、39

˔ラップのしかたは
破裂防止のため1cmくらいあけます。

˔アクが出た場合は
加熱後、取り除きます。

黒皿は使用できません 黒皿は使用できません 黒皿は使用できません 黒皿は使用できません

ご
は
ん
物
・
麺

ご
は
ん
物
・
麺
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里いもの含め煮

作りかた
❶ ཬいもとAをࣽࠐみ༰ثに入れ、オーブンγーτでམとし
Ϳた（೑͡Ό͕ͷίπࢀর）とふたをしてςーブルプレーτ
のதԝにஔきデイリー・角皿スチーム 20�೑じゃが 上がり࢓
ௐઅ ΍΍ऑ で加熱する。

❷ 加熱後、約20分͓き、ຯをしみࠐませる。
❸ 。に੝り、木のժをఴえるث

材料 4人分
ཬいも（ͻとくちେに੾る） �00H

A
ͩし汁 カップ1
しΐうゆ େさじ1
砂糖 େさじ1

木のժ ద量

かぼちゃの含め煮

作りかた
❶ か΅ちゃとAをࣽࠐみ༰ثに入れ、オーブンγーτでམと
しͿた（೑͡Ό͕ͷίπࢀর）とふたをしてςーブルプレー
τのதԝにஔきデイリー・角皿スチーム 20�೑じゃが 上࢓
がりௐઅ ΍΍ऑ で加熱する。

  加熱後、約20分͓き、ຯをしみࠐませる。

材料 4人分
か΅ちゃ
（ͻとくちେに੾る） �00H

A
ͩし汁 カップ1
しΐうゆ େさじ1
砂糖 େさじ1

20
応用

20
応用

上がりௐઅ࢓ ΍΍ऑ࢓上がりௐઅ ΍΍ऑ
加熱࣌間の໨҆� 約 ��分加熱࣌間の໨҆� 約 ��分

肉じゃが20
オート

作りかた
❶ フライパンにサラダ༉を熱し、ಲ೑をいためる。
❷ �ਓ分ɿࣽࠐみ༰ثにᶃと残りの໺ࡊを入れ、߹わせたA

を加えオーブンγーτでམとしͿた（೑͡Ό͕ͷί
πࢀর P.83 ）とふたをしてςーブルプレーτ
のதԝにஔきデイリー・角皿スチーム 20�೑じゃが
で加熱する。
加熱後、取り出して約20分͓き、ຯをしみࠐま
せる。

2ਓ分ɿେきくてਂめの耐熱ガラスボウルにᶃと残りの໺
を入れ、߹わせたAを加えオーブンγーτでམとࡊ
しͿた（೑͡Ό͕ͷίπࢀর P.83 ）をしてςー
ブルプレーτのதԝにஔきデイリー・角皿スチーム
20�೑じゃが গਓ਺で加熱する。
加熱後、取り出してかるくかき混ぜてから約10分
͓き、ຯをしみࠐませる。

❸ 。に੝り、さ΍えΜどうをఴえるث

材料 4人分 2人分
ಲバラബ੾り೑（ͻとくちେに੾る） 1�0H �0H
サラダ༉ ద量 ద量
じゃがいも
（ཚ੾りにして水にさらす）

த2ݸ
（約300H）

த1ݸ
（約1�0H）

にΜじΜ（ཚ੾り） খ1ຊ
（約100H）

খ ຊ
（約�0H）

（੾りܗくし）ねぎۄ খ1ݸ
（約100H）

খ ݸ
（約�0H）

ししいたけׯ
（໭してੴͮきを取り、半分に੾る） �枚 3枚

A
ͩし汁 カップ1 カップ1
しΐうゆ େさじ3 େさじ1
ञ カップ େさじ3
砂糖 େさじ� େさじ1

さ΍えΜどう（ゆでた෺） ద量 ద量

煮物

肉じゃがのコツ
˔�ճʹ࡞ΕΔ෼ྔ͸
2〜 �ਓ分です。

˔༰ث͸େ͖ͯ͘ਂΊͷ෺Λ
ふきこ΅れないようにします。3ਓ分Ҏ上はൢࢢのふたつ
きࣽࠐみ༰ثを࢖うとศརです。2ਓ分は௚ܘ約2�Dm（内
耐熱ガラスボウルがదޱ޿約22��Dm）、ਂさ10Dmのܘ
しています。2ਓ分はラップなどの͓͓いはしませΜ。

ྉ͸େ͖͞ΛͦΖ͑ͯࡐ˔
を੾りそΖえると、Ήらなくでき上がりܗྉはେきさ΍ࡐ
ます。

˔ࣽो͸ଟΊʹ͢Δ
ࣽ汁はࡐྉがかͿるくらいの量にします。

使用付属品

給水タンク
空P.33

レ ン ジ

加熱࣌間の໨҆
�ਓ分�約�0分�2ਓ分�約�0分 黒皿は使用できません

˔ྉཧʹ߹ΘͤͨԼ͝͠Β͑Λ
Ξクの͋る໺ࡊ΍Րの通りにくいࡐྉは下ゆでをします。
また、যげ໨が΄しい෺はフライパンでいためてからࣽࠐ
みます。

˔མͱ͠ͿͨΛ͢Δ
ࣽ汁が全ମにゆきわたるようにします。མとしͿたは、オ
ーブンγーτを༰ثのେきさよりͻとまわりখさくؙܗに
੾り、ेจࣈの੾り໨を入れた෺を࢖います。
˔Ճ೤͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
レンジ 200W で༷ࢠをݟながら加熱します。 P.38、39

煮
物

煮
物
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材料（直径18cmの金属製ケーキ型1個分）
খഴค（ബྗค） �0H
砂糖 �0H
卵（卵黄と卵白に分ける） ݸ3
バχラΤッηンス গʑ
A 牛乳（ࣨԹに໭す） খさじ2
バター 1�H

ϗイップクリーム ద量
くͩもの（いち͝など）� ֤ద量

スイーツ
オート

17 スポンジケーキ（デコレーションケーキ）

共立て法の作りかた

 ボウルに卵をׂり入れ、ハンドミ
キサーで七分通り泡立てる。
砂糖を加え、もったりするまで泡立
てて（生地でʮのʯのࣈがॻける）か
らバχラΤ
ッηンスを
加え、混ぜ
る。作りか
た④からಉ
༷にする。

作りかた
❶ 型にバター（分量外）を塗って硫酸紙
（ケーキ用型紙）を底と側面にぴった
りと敷く。Aを߹わせレンジ 200W
1〜2分 で加熱して༹かす（௚ܘ
1�Dmの৔߹。そのଞはεϙンδ
έーキͷίπをࢀর）。

❷ ボウルに卵白を入れ、ハンドミキサー
で七分通り泡立てて砂糖を加え、ツ
ノが立つまでかたく泡立てる。（別
立て๏）

❸ 卵黄を加えてさらに泡立てる。༶ࢬ
のઌ୺から を生地にࢗしてす͙に
౗れなけれ͹泡立てはे分。バχラ
Τッηンスを加え、௿଎で混ぜる。

❹ খഴคをふるい入れ、木しゃもじま
たはΰム΂らでねらないように、คけ
がなくなるまでボウルの底からすくい
͋げるようにしてさっくりと混ぜ、༹
かしたAを加えてखૣく混ぜる。

❺ Ұ気に型にྲྀし入れ、型をτンτンと
かるくམとして空気を抜き、黒皿にの
せ下段に入れ デイリー・角皿スチーム
1��スϙンジケーキ で、加熱する。

❻ 加熱後、型͝と10〜20Dm の高
さからམとしてমきॖみを๷ぎ、型
から取り出して硫酸紙をはがす。े
分に冷まし、ϗイップクリーム΍くͩ
ものなどで০る。

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

使用付属品

オーブン

給水タンク
空

P.34

黒皿 下段
（下ごしらえ）加熱あり

加熱࣌間の໨҆
約3�分

スポンジケーキ作りのポイント
அ
ɹ
面

ঢ়
ɹ
گ

˔ふくらみがѱい
˔全ମにきめ（໨）が٧まってい
る
˔かたくしまっている

˔ふくらみがѱい
˔΅そ΅そしている
˔きめが͋らく、คがダマに
なって残っている

˔ද面に໨立つγϫが͋る
˔全ମにきめが͋らい
˔தԝ෦が沈Ή

˔෦分తに໨の٧まったとこΖ
が͋る

˔ふくらみ΍きめにΉらが͋る

ݪ
ɹ
ɹ
Ҽ

˔卵の泡立てかたが଍りない
˔ค΍バターを入れた後に混ぜ
աぎて、卵の泡がつͿれた
（੾るように混ぜる）
˔生地を௕࣌間์ஔした
˔砂糖の量がগなかった

˔খഴคの混ぜかたが଍りない
˔খഴคをふるっていない

˔きちΜと空気抜きをしていない
˔ボウルに残っている泡のফえ
た生地を、型のதԝに入れた
（୺のํ΁入れる）
˔খഴคの量がগなかった
˔ค΍バターを入れた後に混ぜ
աぎて卵の泡がつͿれた
（੾るように混ぜる）

˔༹かしバターがۉҰに混͟っ
ていない（バターが熱いうち
に混ぜること）

˔௚ܘ��ʙ��DNͷέーキ͕࡞
Ε·͢ɻ

˔έーキͷܕ͸
ۚଐ੡で側面はࢭめۚなどのないフ
ラッτな෺を࢖います。

˔ཛ΍Ϙ΢ϧ͸͋ͨͨΊΔͱ
泡立ち΍すくなります。

˔ཛനͷ๐ཱͯ͸े෼ʹ
泡立ての໨҆は、泡立てثかハンドミ
キサーで生地を࣋ち上げた੻がϐン
とツノが立ったようになるまでです。

Γ͸্͕࢓ͳ޷ྑ˔
きめがそΖっていてふくらみがよい。

˔Ճ೤͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
オーブン ༧熱なし 1�0ˆ で༷ࢠ
をݟながら加熱します。 P.42

˔ද໘͕΁͜Ήͱ͖͸
型から出し、底を上にして冷ますとよ
いでしΐう。

˔खಈௐཧͰম͘ͱ͖͸ P.47

スポンジケーキのコツ

େきさࡐྉ ௚1ܘ�Dm ௚1ܘ�Dm ௚21ܘDm

খ ഴ ค
（ബྗค） �0g 90g 120g

砂糖 50g 90g 120g
卵 ݸ２ ݸ3 ݸ�
バター 10g 15g 20g
牛乳 େさじ খさじ2 େさじ1

⁞ 約̍分 約1分30ඵ 約 2分

❺

デイリー・角皿スチーム
1��スϙンジケーキ
上がりௐઅ࢓

΍΍ऑ த ΍΍ڧ
加熱࣌間
の ໨ ҆ 約3�分 約3�分 約�3分

作
り
か
た

ロールキャベツ

作りかた
❶ キϟϕツはਊの෦分と༿ઌをަޓに重ねてラップでแみ

��༿・Ռࡊ（άラム）で加熱してからਊをബくそぎ取り、
水けを੾る。

❷ ᶃのਊをみじΜ੾りにし、ボウルにAと߹わせて入れてよく
ねり混ぜる。

❸ ②を�ਓ分は�౳分してඨܗにし、޿げたᶃの༿にのせ
てแΉ。

2ਓ分ɿ�౳分
⁡ �ਓ分ɿࣽࠐみ༰ثにۄねぎを敷き、③をฒ΂て߹わせた

#を加え、オーブンγーτでམとしͿた（೑͡Ό
͕ͷίπࢀর P.83 ）とふたをしてςーブル
プレーτのதԝにஔき デイリー・角皿スチーム
21�ϩールキϟϕツ で加熱する。

2ਓ分ɿେきくてਂめの耐熱ガラスボウルにۄねぎを敷き、
③をฒ΂て߹わせた#を加え、オーブンγーτでམ
としͿた（೑͡Ό͕ͷίπࢀর P.83 ）をして
ςーブルプレーτのதԝにஔきデイリー・角皿スチーム
21�ϩールキϟϕツ গਓ਺ で加熱する。

ʮ ��༿・Ռࡊ（άラム）の࢖いかたʯ P.30、31

材料 4人分
ಲγチϡー・カレー用೑
（厚さ1��〜 2Dm、2Dm角に੾る） 200H
Ԙ、こしΐう ֤গʑ
サラダ༉ ద量

A

じゃがいも
（ཚ੾りにして水にさらす）

େ1ݸ
（約200H）

（੾りܗくし）ねぎۄ த1ݸ
（約200H）

にΜじΜ（ཚ੾り） খ1ຊ
（約100H）

# カレールー
খ1ശ

（約120H）
水 カップ3

作りかた
❶ ಲ೑にԘ、こしΐうをし、フライパンにサラダ༉を熱して、
खૣくいためて取り出し、AAを入れてे分いためる。

  にثみ༰ࠐࣽ ## を入れて、ふたをして、レンジ �00W
約�分30ඵで加熱し、よくかき混ぜてルーを༹かす。

❸ ②にᶃを加えてよくかき混ぜ、ふたをしてςーブルプレーτ
のதԝにஔきデイリー・角皿スチーム 20�೑じゃが࢓上がり
ௐઅ ऑ で加熱する。（加熱の్த1�分͓きにかき混ぜて
カレールーを༹かす）

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

ポークカレー20
応用

使用付属品 使用付属品

給水タンク
空

給水タンク
空P.33 P.33レ ン ジ レ ン ジ

加熱࣌間の໨҆ɹɹ�約 �0分

（下ごしらえ）加熱あり （下ごしらえ）加熱あり

上がりௐઅ࢓ ऑ

オート

21

黒皿は使用できません 黒皿は使用できません

材料 4人分 2人分

キϟϕツ �枚
（約�00H）

�枚
（約2�0H）

A

߹ͼき೑ 200H 100H
ねぎ（みじΜ੾り）ۄ �0H 2�H
牛乳 େさじ3 େさじ1
パンค 30H 1�H
卵（༹き΄͙す） ݸ ݸ
ナツϝά、Ԙ、こしΐう ֤গʑ ֤গʑ

ねぎ（ബ੾り）ۄ �0H 2�H

#
スープ（ܗݻスープのૉ） カップ1

（を༹くݸ2）
カップ

（を༹くݸ1）
τマτケチϟップ� େさじ� େさじ2
しΐうゆ� খさじ2 খさじ1
Ԙ、こしΐう ֤গʑ ֤গʑ

加熱࣌間の໨҆
�ਓ分�約�0分�2ਓ分�約�0分

（下ごしらえ）では黒皿
は使用できません

煮
物

ス
イ
ー
ツ
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〔ひとくちメモ〕
●　ཪ͝しした͋Μͣジϟム（େさじ̍ ）をブランデー（খさじ̍ ）で༹
いた෺をスフレチーズケーキのද面に塗ってもよいでしΐう。

●　スフレチーズケーキは、熱いうちに型から出すとくͣれてし
まいます。

　材料（19×8.5cm、高さ6cmの金属製パウンド型1個分）

A খഴค（ബྗค） 100H
ϕーキンάパウダー� খさじ

砂糖� �0H
バター（ࣨԹに໭す） 100H
卵（༹き΄͙す） ݸ２
バχラΤッηンス� গʑ
レーズン、Ξンθリカ、チΣリー
などのドライフルーツ（ࡉかくき
͟み、ラムञେさじ̍ につけた෺）

�0H

作りかた
❶ 型にバター（分量外）を塗って硫酸
紙（ケーキ用型紙）を敷く。

  ボウルにバターを入れ、ハンドミキ
サーで白っΆくなるまでよくねり、砂
糖を２回に分けて加え、よく混ぜ、
バχラΤッηンスを加えて混ぜる。

❸ 卵をগしͣつ加えクリームঢ়になる
までよく混ぜ、ドライフルーツを加
えて木しゃもじで混ぜ߹わせる。A
を߹わせてふるい入れ、ねらないよ
うにして混ぜる。

⁡ ③を型に入れ、型をかるくམとし
て生地を٧め、生地の
தԝをく΅ませてද面
をならし、黒皿にタς
にのせる。

❺ 黒皿を下段に入れデイリー・角皿スチーム
1�パウンドケーキ でমく。

パウンドケーキ（プレーン）スフレチーズケーキ                     

パウンドケーキのコツ
˔�ճʹম͚Δ෼ྔ͸
1�̫ ���Dm、高さ�Dmのۚଐ੡パ
ウンド型1ݸです。
˔όλー͸Α͘͢ΓࠞͥΔ
े分空気をؚませてクリームঢ়になる
までねり、砂糖の͟らつきがなくなり、
ふΜわりするまでよくすり混ぜます。
ೖΕͯதԝΛ͘΅·ͤΔʹܕ˔
தԝはՐの通りがѱいのでく΅ませ、
ද面をならしてから加熱します。
˔ম্͖͛ͷ్தͰද໘ͷম͖৭
͕ೱ͘ͳͬͨͱ͖͸
ද面にΞルミϗイルをのせて、さらに
মきます。
˔ম্͖͕Γ͸
஛͙しでத৺をࢗしてみて、Կもつい
ていなけれ͹মけています。
˔ম্͖͛௚ޙ͸
ケーキがまͩ柔らかめでこわれ΍すいの
で、2〜3分そのままஔき、紙͝と型か
ら出してふきΜをかけて冷まします。

ΓΜ͝έーキ

Χϥϝϧέーキ
Ϛーϒϧ
έーキ

ϓϨーン

νϣίόφφ
έーキ

　材料（19×8.5cm、高さ6cmの金属製パウンド型1個分）

A খഴค（ബྗค） 100H
ϕーキンάパウダー� খさじ

砂糖� �0H
バター（ࣨԹに໭す） 100H
卵（༹き΄͙す） ݸ２
バχラΤッηンス� গʑ
りΜ͝のプリβーブ
P.96（͋らくき͟Ή） �0H

作りかた
❶ ύ΢ンドέーキʢϓϨーンʣの作り
かたをࢀরし、作りかた③でΓΜ
͝ͷϓϦβーϒ P.96 を加え
デイリー・角皿スチーム 1�パウンドケーキ
でমく。

作りかた
❶ 耐熱༰ثに#を入れ レンジ �00W

�〜�分 で༷ࢠをݟながら加熱し、
カラϝル৭になったら水を加える。
（このとき、ιースがඈͼࢄるので
注ҙする）

  ύ΢ンドέーキʢϓϨーンʣの作
りかたをࢀরし、作りかた③でカ
ラϝルιースを加え、混ぜࠐみ
デイリー・角皿スチーム 1�パウンドケーキ
でমく。

　材料（19×8.5cm、高さ6cmの金属製パウンド型1個分）

A খഴค（ബྗค） 100H
ϕーキンάパウダー� খさじ

砂糖� �0H
バター（ࣨԹに໭す） 100H
卵（༹き΄͙す） ݸ２
バχラΤッηンス� গʑ
ʪカラϝルιースʫ
# 砂糖 �0H
水� େさじ1

水� େさじ

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

りんごパウンドケーキ カラメルパウンドケーキ

　材料（19×8.5cm、高さ6cmの金属製パウンド型1個分）

A খഴค（ബྗค） 100H
ϕーキンάパウダー� খさじ

砂糖� �0H
バター（ࣨԹに໭す） 100H
卵（༹き΄͙す） ݸ２
バχラΤッηンス� গʑ
バナナ（き͟Ή） �̍�ຊ
チϣコレーτ（き͟Ή） 約20H

作りかた
❶ ύ΢ンドέーキʢϓϨーンʣの作りかた
をࢀরし、作りかた③でバナナとチϣコ
レーτを加え デイリー・角皿スチーム
1�パウンドケーキ でমく。

作りかた
❶ ύ΢ンドέーキʢϓϨーンʣの作り
かたをࢀরし、作りかた③でカラϝ
ルιースをさっとマーブルঢ়に混ぜ
デイリー・角皿スチーム 1�パウンドケーキ
でমく。

材料（19×8.5cm、高さ6cmの金属製パウンド型1個分）
Χϥϝϧύ΢ンドέーキのࡐྉをࢀরす
る。

チョコバナナパウンドケーキ

マーブルパウンドケーキ

オート

16
オート

13

応用

16
応用

16

応用

16

応用

16

　材料（直径18cmの底の抜けない金属製ケーキ型1個分）

A クリームチーズ 120H
バター（ࣨԹに໭す） 2�H

砂糖� �0H
卵黄 分ݸ2
生クリーム（ࣨԹに໭す） �0mL
牛乳 �0mL
レモン汁 େさじ1ऑ
ブランデー େさじ1ऑ
コーンスターチ（ふるう） 30H
卵白 分ݸ�

作りかた
❶ 型の底面にバター（分量外）を塗って硫酸紙（ケーキ用型紙）
を底にぴったりと敷く。内側にはふちまでたっぷりとバター
（分量外）を塗り、硫酸紙は敷かない。

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

❸ ②に砂糖の半量を入れ、しっかり混ぜ、卵黄を加えてなめ
らかになるまで混ぜる。

❹ ③に生クリーム、牛乳、レモン汁、ブランデーを順に加え、
そのつどハンドミキサーで混ぜ、コーンスターチを加え
て木しゃもじでダマにならないように混ぜる。

❺ 別のボウルに卵白を入れ、七分通り泡立て残りの砂糖を
加え、ツノが立つまでかたく泡立てる。

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

❼ ⑥を型に入れ、かるくたたいて空気を抜く。

❽ 黒皿に厚めのペーパータオルを２枚重ねにして敷き、水
カップ1（約200mL）を黒皿に注ぎ、その上に⑦をのせ、
下段に入れデイリー・角皿スチーム 13スフレチーズケーキ
で加熱する。

❾ 加熱後、型とケーキの間にナイフを入れ、すき間を作る。ケー
キが型の高さくらいまで沈み、完全に冷めてからゆっくりと
型から取り出す。

使用付属品

黒皿 下段

給水タンク
空

P.35

加熱࣌間の໨҆ɹɹ�約 ��分

˔ενーϜޮՌΛग़ͨ͢ΊʹɺࡼࠇʹਫΧッϓ ʢ̍໿
���N-ʣͷਫΛ஫͗ೖΕɺ৯඼ΛͷͤͯՃ೤͠·͢
˔έーキͷܕ͸ఈͷൈ͚ͳ͍ۚଐ੡ͷܕΛ͍࢖·͢
底の抜ける型を࢖うときは、底面よりͻとまわりେきく
੾った硫酸紙（ケーキ用型紙）を側面まで、షりつけてから
。います࢖

スフレチーズケーキのコツ

使用付属品

オーブン
P.34

黒皿 下段
加熱࣌間の໨҆

約�1分

給水タンク
空

スチーム
オーブン

（下ごしらえ）加熱あり

（下ごしらえ）では黒皿は
使用できません

˔Ճ೤͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
オーブン ༧熱なし 1�0ˆ で༷ࢠをݟながら加熱します。
P.42

ス
イ
ー
ツ

ス
イ
ー
ツ
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シフォンケーキ（プレーン）

　材料（直径20cmの金属製シフォン型1個分）
卵黄 分ݸ̐
砂糖 100H

A
水 �0mL
レモン汁 େさじ1
レモンのൽ（すり͓Ζす） 分ݸ1

サラダ༉ �0mL

# খഴค（ബྗค） 100H
ϕーキンάパウダー খさじ

卵白 分ݸ̑
Ԙ ͻとつまみ

作りかた
❶ ボウルに卵黄と砂糖 量を入れ、ハンドミキサーで白っΆ

くなるまでよくねり、߹わせたAをগしͣつ加えて混ぜる。
サラダ༉をগしͣ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௿଎で、なめらかになるまで混ぜ
る。

❷ 別のボウルに卵白とԘを入れ、ハンドミキサーで七分通り
泡立てて、泡のେきさがそΖったとこΖで残りの砂糖を加
え、ツノが立つまでे分泡立てる。

❸ ৯඼を入れͣにオーブン ༧熱͋り 1�0ˆ ��〜��分
で༧熱する。

❹ ᶃに②の 量を加え、木しゃもじでサッと混ぜ、残りを加
えてさっくりと混ぜ、生地を΍΍高めのҐஔから型にྲྀし
入れ、型をかるくτンτンとམとして空気を抜き、黒皿に
のせる。

❺ ༧熱ऴྃԻが໐ったら、④を下段にηッτしてমく。
❻ মき上がったら、す͙に型をٯさにし、完全に冷ます。
❼ 冷めたら、パレッτナイフなどを型と生地の間にਂくࠩし

。み、上下にಈかしながらていねいに側面をはがすࠐ
❽ தԝ෦もナイフを入れてಉじように生地を外す。ͻっくり

ฦして底にナイフをࠩしࠐみ、底をこするようにして、ゆっ
くりと型から外す。

〔ひとくちメモ〕
●卵黄と卵白をಉ量（卵ݸ�）にしても΄΅ಉ༷にমけますが、
ケーキの上෦にমきͮまりが出ます。また、卵黄がଟく入って
いる分、அ面の৭が黄৭っΆくなり、スϙンジケーキにۙい࢓
上がりになります。

●মき上げの్தでද面のমき৭がೱくなったときは、ද面にΞ
ルミϗイルをのせて、さらにমきます。

シフォンケーキのコツ

˔௚ܘ��ʙ��DNͷέーキ͕࡞Ε·͢ ˔ボウルやハンドミキサーはきれいな物を
ボウルやハンドミキサーなどに水分や
油分がついていると卵白が泡立ちにく
くなります。

˔ཛԫੜ஍ͷ͔ͨ͞͸
さらさらしաぎͣ、Άってりしաぎͣ、
ϗッτケーキとクレープのத間Ґが࠷ద
です。

˔泡立ちをよくするため、卵は新鮮な
冷えた物を
卵白は約10ˆがҰ൪泡立ちがྑくしっ
かりしたϝレンήが作れます。冷ଂࣨで
冷えた෺を࢖いましΐう。また、卵白に
卵黄が混͟っていると泡立ちがよく͋り
ませΜ。混͟らないように、しっかりと
分けましΐう。

˔ཛԫੜ஍ʹཛനੜ஍ΛࠞͥΔͱ͖͸
。く混ぜաぎないようにしましΐうڧ
͋まりڧく混ぜると、泡がফえてしま
い、γフΥンケーキがふくらまなくなり
ます。

˔γϑΥンܕ͸
Ξルミ੡の෺を࢖います。

˔γϑΥンܕ͸όλーΛృΒͳ͍
バターなどを型に塗ってমくと、冷ます
్தで型から外れてॖΜでしまいます。
ද面にフッૉ΍γリコンがࢪされてい
る型では上खに作れませΜ。

˔ੜ஍ͷۭؾൈ͖͸
型に生地を入れた後、ڧく底をଧちつけ
て空気抜きをすると、生地の底に加熱
後େきな݀が։くことが͋ります。型を
かるくとΜとΜとམとして空気を抜きま
す。また、生地をྲྀし入れた後に、型の
内側の౵をҾっுると空気が入ってしま
います。

શʹྫྷ·͔ͯ͠Β׬͸ܕ˔
取り出してくͩさい。冷めないうちに取
り出すと、し΅Μでしまいます。

େきさࡐྉ ௚1ܘ�Dm ௚20ܘDm

খഴค
（ബྗค） 75g 100g

ϕーキンάパウダー খさじ খさじ
卵黄 分ݸ3 分ݸ�
卵白 分ݸ� 分ݸ�
Ԙ গʑ ͻとつまみ
砂糖 ��g 100g
水 �0mL �0mL
レモン汁 େさじ େさじ1
レモンのൽ 分ݸ 分ݸ1
サラダ༉ 30mL �0mL
加熱࣌間の
໨҆ �2〜��分 ��〜 ��分

手動

使用付属品
給水タンク
空

オーブン
予熱あり
（約6分）
150℃
49～54分

ʮオーブン（༧熱͋り）加熱の࢖いかたʯ P.43 �

ロールケーキ（プレーン）

材料 1本分

A 牛乳（ࣨԹに໭す） େさじ1
バター େさじ1（約12H）

卵（༹き΄͙す） ݸ3
砂糖 �0H
バχラΤッηンス গʑ
খഴค（ബྗค）� �0H
͋Μͣジϟム（ཻの͋る෺はཪ͝しする） ద量

手動

使用付属品
給水タンク
空オーブン

予熱あり
（約7分）
170℃
12～16分

（下ごしらえ）加熱あり

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

作りかた
❶ 黒皿にബくバター（分量外）を塗り、硫酸紙（ケーキ用型紙）
を敷く。

❷ Aを߹わせてレンジ 200W 1〜2分 で加熱し、༹かす。
❸ 卵をハンドミキサーで七分通り泡立てて砂糖を加え、もった
りするまでे分に泡立て、バχラΤッηンスを加えて混ぜる。

❹ ৯඼を入れͣにオーブン ༧熱͋り 1�0ˆ 12〜1�分
で༧熱する。

❺ ③にখഴคをふるい入れ、木しゃもじまたはΰム΂らでさっ
くりとคけがなくなるまで混ぜ、②を加えてखૣく混ぜる。

❻ ᶃに⑤の生地をҰ気にྲྀしࠐみ、黒皿の底をたたいて、ද
面をฏらにする。

❼ ༧熱ऴྃԻが໐ったら、⑥を下段に入れて加熱する。
❽ মき上がったら、ふきΜの上に黒皿をฦし、硫酸紙をはが
して、মき৭のついている面を上にして͋ら熱をとる。

❾ 生地をཪฦしてナイフで 〜̍２Dm間ִにすじをつけ、רき
ऴわりは２Dm΄ど残して͋Μͣジϟムを塗り、खલからר
き、רきऴわりは下にして、し͹らく͓いて生地とジϟムが
なじΜでから੾る。

ʮオーブン（༧熱͋り）加熱の࢖いかたʯ P.43

黒皿 下段

黒皿 下段

˔ੜ஍࡞ΓͷϙΠンτ͸
卵の泡立てかたとখഴคの混ぜかたです。全卵の泡立てかた
は、ཱͯڞ�๏ͷ࡞Γ͔ͨ�をࢀরし、生地でʮのʯのࣈがॻけ
るまでしっかり泡立てます。খഴคの混ぜかたは、ねらないよ
うにさっくりと混ぜます。 P.85
˔ম͖ΉΒ͕ؾʹͳΔͱ͖͸
加熱࣌間の 〜 がܦաしてから、黒皿のલ後を入れかえて
さらにমきます。また、ཪ面のমきΉらが気になるとき΍মき
৭をつけたくないときは、黒皿にΞルミϗイルを敷き、その上
に硫酸紙（ケーキ用型紙）を敷きます。加熱࣌間の 〜 が
。աしてから、黒皿のલ後を入れかえてমいてくͩさいܦ

ロールケーキのコツ

P.43

P.43

Λ͸͕͢ͱ͖͸ࢴ˔
熱いうちにサッとໄをਧくか、͵ れͿきΜで࣪らせてから྆ख
でゆっくりはがします。

˔पΓͷ͔͕ͨ͞ؾʹͳΔͱ͖
ケーキのද面にγϩップを塗るか、͋ら熱が取れたらסい
たふきΜをかけてラップでแみ、し͹らく͓いてからרき
ます。

˔δϟϜΛృΔͱ͖͸
きऴわりがきれいでר、こう側２Dm΄ど残して塗ると޲
す。

（下ごしらえ）では黒皿は
使用できません
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ココアシフォンケーキ 抹茶と甘納豆のシフォンケーキ

　材料（直径20cmの金属製シフォン型1個分）

A খഴค（ബྗค） 120H
ϕーキンάパウダー খさじ

卵黄 分ݸ̑
卵白 分ݸ̒
Ԙ ͻとつまみ
砂糖 120H

# ͵るま౬（約�0ˆ） 100mL
インスタンτコーώー େさじ２

サラダ༉ �0mL
γナモンパウダー খさじ1

　材料（直径20cmの金属製シフォン型1個分）

A
খഴค（ബྗค） 100H
ココΞ 20H
ϕーキンάパウダー খさじ

卵黄 分ݸ̑
卵白 分ݸ̒
Ԙ ͻとつまみ
砂糖� 100H
水 100mL
サラダ༉ �0mL

　材料（直径20cmの金属製シフォン型1個分）

A
খഴค（ബྗค） 120H
ຣ஡ 10H
ϕーキンάパウダー খさじ

卵黄 分ݸ̑
卵白 分ݸ̒
Ԙ ͻとつまみ
砂糖� 100H
水 110mL
サラダ༉ �0mL
؁ೲ౾（͋ͣき） �0H

作りかた
❶ ボウルに卵黄と砂糖 量を入れ、ハ
ンドミキサーで白っΆくなるまでよく
ねり、水をগしͣつ加えて混ぜる。サ
ラダ༉をগしͣつ加えながら、さら
に混ぜてAをふるい入れ、ハンドミキ
サーの௿଎で、なめらかになるまで
混ぜる。

❷ 別のボウルに卵白とԘを入れ、ハン
ドミキサーで七分通り泡立てて、泡
のେきさがそΖったとこΖで残りの
砂糖を加え、ツノが立つまでे分泡
立てる。

❸ ৯඼を入れͣにオーブン ༧熱͋り
1�0ˆ ��〜��分 で༧熱する。

❹ ᶃに②の 量を加え、木しゃもじで
サッと混ぜ、残りを加えてさっくり
と混ぜ、؁ೲ౾をパラパラと入れ、
かるく木しゃもじまたはΰム΂らで
混ぜ߹わせる。生地を΍΍高めのҐ
ஔから型にྲྀし入れ、型をかるくτ
ンτンとམとして空気を抜き、黒皿
にのせる。

❺ ༧熱ऴྃԻが໐ったら、④を下段に
ηッτしてমく。

❻ γϑΥンέーキの作りかた P.89
⑥〜ᶊをࢀরして、生地を型から外
す。

作りかた
❶ ボウルに卵黄と砂糖 量を入れ、ハ
ンドミキサーで白っΆくなるまでよく
ねり、߹わせた#をগしͣつ加えて
混ぜる。サラダ༉をগしͣつ加えな
がら、さらに混ぜてAをふるい入れ、
γナモンパウダーを加えて、ハンド
ミキサーの௿଎で、なめらかになる
まで混ぜる。

❷ 別のボウルに卵白とԘを入れ、ハン
ドミキサーで七分通り泡立てて、泡
のେきさがそΖったとこΖで残りの
砂糖を加え、ツノが立つまでे分泡
立てる。

❸ ৯඼を入れͣにオーブン ༧熱͋り
1�0ˆ ��〜��分 で༧熱する。

❹ ᶃに②の 量を加え、木しゃもじで
サッと混ぜ、残りを加えてさっくり
と混ぜ、生地を΍΍高めのҐஔから
型にྲྀし入れ、型をかるくτンτンと
མとして空気を抜き、黒皿にのせる。

❺ ༧熱ऴྃԻが໐ったら、④を下段に
ηッτしてমく。

❻ γϑΥンέーキの作りかた P.89
⑥〜ᶊをࢀরして、生地を型から外
す。

〔ひとくちメモ〕
●γナモンパウダーの量は、͓޷みで加ݮ
してくͩさい。

作りかた
❶ ボウルに卵黄と砂糖 量を入れ、ハ
ンドミキサーで白っΆくなるまでよく
ねり、水をগしͣつ加えて混ぜる。サ
ラダ༉をগしͣつ加えながら、さら
に混ぜてAをふるい入れ、ハンドミキ
サーの௿଎で、なめらかになるまで
混ぜる。

❷ 別のボウルに卵白とԘを入れ、ハン
ドミキサーで七分通り泡立てて、泡
のେきさがそΖったとこΖで残りの
砂糖を加え、ツノが立つまでे分泡
立てる。

❸ ৯඼を入れͣにオーブン ༧熱͋り
1�0ˆ ��〜��分 で༧熱する。

❹ ᶃに②の 量を加え、木しゃもじで
サッと混ぜ、残りを加えてさっくり
と混ぜ、生地を΍΍高めのҐஔから
型にྲྀし入れ、型をかるくτンτンと
མとして空気を抜き、黒皿にのせる。

❺ ༧熱ऴྃԻが໐ったら、④を下段に
ηッτしてমく。

❻ γϑΥンέーキの作りかた P.89
⑥〜ᶊをࢀরして、生地を型から外
す。

〔ひとくちメモ〕
●ココΞの量は、͓޷みで加ݮしてくͩさ
い。

〔ひとくちメモ〕
●؁ೲ౾を混ぜるときは、生地の泡をつͿ
さないよう、ていねいに混ぜましΐう。

カプチーノシフォンケーキ手動 手動 手動

ʮオーブン（༧熱͋り）加熱の࢖いかたʯ P.43

ʮオーブン（༧熱͋り）加熱の࢖いかたʯ P.43 ʮオーブン（༧熱͋り）加熱の࢖いかたʯ P.43

ʮオーブン（༧熱͋り）加熱の࢖いかたʯ P.43

ʮオーブン（༧熱͋り）加熱の࢖いかたʯ P.43

ʮオーブン（༧熱͋り）加熱の࢖いかたʯ P.43

ʮオーブン（༧熱͋り）加熱の࢖いかたʯ P.43

型抜きクッキー絞り出しクッキー

ൈ͖クッキーܕ

Γग़͠クッキーߜ
アーモンド
クッキー

材料（黒皿1枚・30個分）
খഴค（ബྗค） 110H
バター（ࣨԹに໭す） �0H
砂糖 �0H
卵（༹き΄͙す）� ݸ
バχラΤッηンス গʑ

材料（黒皿1枚・30個分）
খഴค（ബྗค） �0H
バター（ࣨԹに໭す） �0H
砂糖� 30H
卵（༹き΄͙す） �େさじ2
バχラΤッηンス গʑ
ドライフルーツ（খさく੾った෺） ద量

作りかた
❶ 。রして生地を作るࢀΓग़͠クッキーの作りかたᶃ〜③をߜ
❷ 生地をラップの間にڬみ、
めΜ๮で̑mmの厚さに
の͹す。

❸ 上のラップを外し、௚ܘ
３Dmの型で抜き、Ξル
ミϗイルを敷いた黒皿に
ฒ΂る。

❹ 。রしてমくࢀΓग़͠クッキー作りかた⑤、⑥をߜ

作りかた
❶ রして生地を作るࢀΓग़͠クッキーの作りかたᶃ〜③をߜ
が、バχラΤッηンスのかわりにスライスΞーモンドを加え、
Aを߹わせてふるい入れて混ぜる。

❷ ᶃを30ݸ分にちぎって౳分し、Ξルミϗイルを敷いた黒皿
にฒ΂る。

❸ 。রしてমくࢀΓग़͠クッキー作りかた⑤、⑥をߜ

作りかた
アーモンドクッキーの作りかたをࢀরし、作りかたᶃでϐー
ナッツを加えて、黒皿を下段に入れてߜΓग़͠クッキー作り
かた⑤、⑥をࢀরしてমく。

材料（黒皿1枚・30個分）

A খഴค（ബྗค） 100H
ϕーキンάパウダー খさじ �̍�

バター（ࣨԹに໭す） 3�H
砂糖 3�H
卵（༹き΄͙す） 20H
スライスΞーモンド �0H

材料（黒皿1枚・30個分）
アーモンドクッキーのࡐྉをࢀরし、スライスΞーモンドを
͋らくき͟Μͩϐーナッツ（�0H）にかえる。

アーモンドクッキー

ピーナッツクッキー

使用付属品

黒皿 下段

給水タンク
空

P.43

手動 手動

手動

手動

使用付属品

給水タンク
空オーブン

予熱あり
（約6分）
150℃
49～54分

黒皿 下段

P.43

オーブン
予熱あり
（約6分）
160℃
12～18分

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

❷ 卵を加えてクリームঢ়になるまでよく混ぜ、バχラΤッηン
スを加えて混ぜる。

❸ খഴคをふるいながら加え、木しゃもじでさっくりと混ぜる。
ͻとつにまとめてラップでแみ、冷ଂࣨで約 。ませるٳ間̍࣌

❹ ③の生地を٠型のۚޱをつけたߜ
り出しାに入れ、Ξルミϗイルを
敷いた黒皿にߜり出し、上にドラ
イフルーツを০る。

❺ ৯඼を入れͣにオーブン ༧熱͋り 1�0ˆ 12〜1�分
で༧熱する。

❻ ༧熱ऴྃԻが໐ったら、④を下段にηッτしてমく。

Ξルミ
ϗイル

˔�ճʹম͚Δ෼ྔ͸
。分ですݸ30

˔খഴคΛࠞͥΔͱ͖
੾るようにさっくりと混ぜ、ねらないようにします。

˔ੜ஍͕ϕλͭ͘ͱ͖͸
ラップでแみ、冷ଂࣨでし͹らく冷΍してから作ります。
ଧちคをଟく࢖うとคっΆくなり、ޱ౰りがѱくなります。

˔ੜ஍ͷେ͖͞΍ްΈ͸ͦΖ͑ͯ
େきさ΍厚みがҧうと、মき上がりにΉらができます。

ͱ͖͸͏࢖ͷੜ஍Λൢࢢ˔
生地のछྨによりমけかたがҧうので、༷ 。ながら加熱しますݟをࢠ

˔ੜ஍ͷอଘ͸
冷ଂࣨで̍ि間、冷ౚࣨで か݄̍くらいもちます。ラップにแ
Μでอଘして͓きます。

˔Ճ೤ޙ͸͙͢औΓग़͢
そのまま加熱ࣨにஔくと、༨熱でযげաぎることが͋ります。

˔ম͖ΉΒ͕ؾʹͳΔͱ͖͸
残り࣌間3〜�分で黒皿のલ後を入れかえてさらにমきます。

絞り出しクッキーのコツ
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材料（黒皿1枚・30個分）
くるみ 30H
バター �0H
γϣーτχンά �0H
ค砂糖 30H
Ξーモンドパウダー �0H
খഴค（ബྗค） 130H
ค砂糖 ద量

作りかた
❶ くるみはフライパンでかるくいってからখさくき͟Μで͓く。
❷ バターとγϣーτχンάはハンドミキサーでかるく混ぜ߹わ
せる。

❸ ②にค砂糖を加えてさらに混ぜ߹わせ、Ξーモンドパウ
ダー、ᶃのくるみを混ぜࠐΉ。

⁡ খഴคをふるいながら加えてまとめ、ラップでแみ、冷ଂࣨ
で1࣌間΄どٳませる。

❺ ৯඼を入れͣにオーブン ༧熱͋り 1�0ˆ 1�〜22分で
༧熱する。

❻ 黒皿にオーブンγーτを敷き、
④を30౳分し、ؙܗにؙめ
てฒ΂る。

❼ ༧熱ऴྃԻが໐ったら、⑥を下段にηッτして加熱する。
❽ 加熱後、冷めてからค砂糖をふる。

スノークッキー手動

ʮオーブン（༧熱͋り）加熱の࢖いかたʯ P.43

作りかた
⁞ バターはハンドミキサーでよくねり、砂糖を加えてよく混ぜる。
  卵を加え、クリームঢ়になるまでよく混ぜ、バχラΤッηン
スを加えて混ぜる。

❸ Aをふるい入れ、木しゃもじでさっくり混ぜ、牛乳を入れて
さらに混ぜる。

⁡ ③をマフΟン型に分け入れ、黒皿にฒ΂て、下段にηッτし
オーブン ༧熱なし 1�0ˆ 3�〜��分で加熱する。

 材料（直径6cmのマフィン型7個分）

A খഴค（ബྗค） 1�0H
ϕーキンάパウダー খさじ2

砂糖 �0H
バター（ࣨԹに໭す） 100H
卵（༹き΄͙す） 半ݸ1
牛乳 �0mL
バχラΤッηンス গʑ

マフィン

作りかた
ϚϑΟンの作りかたをࢀরし、③でคを加えてからチϣコチップ
（20H）を混ぜࠐみ、牛乳を入れて混ぜ、④をࢀরして加熱する。

 材料（直径6cmのマフィン型7個分）
ϚϑΟンのࡐྉをࢀরし、チϣコチップ（20H）を加える。

チョコチップマフィン

作りかた
ϚϑΟンの作りかたをࢀরし、③でคを加えてからߚ஡༿を混ぜ
。রして加熱するࢀみ、牛乳を入れて混ぜ、④をࠐ

 材料（直径6cmのマフィン型7個分）
ϚϑΟンのࡐྉをࢀরし、ߚ஡༿（Ξールάレイ、ࡉかくき͟Ή、
େさじ1）を加える。

紅茶マフィン

手動

手動

手動

ʮオーブン（༧熱なし）加熱の࢖いかたʯ P.42

ʮオーブン（༧熱なし）加熱の࢖いかたʯ P.42

ʮオーブン（༧熱なし）加熱の࢖いかたʯ P.42

オーブンγーτ

プレーンプレーンプレーン

紅茶マフィン紅茶マフィン紅茶マフィン紅茶マフィン紅茶マフィン紅茶マフィン紅茶マフィン

チョコチップマフィンチョコチップマフィン

使用付属品

使用付属品給水タンク
空 給水タンク

空

オーブン
予熱あり
（約6分）
160℃
16～22分

オーブン
予熱なし
150℃
35～45分

黒皿 下段

黒皿 下段

P.43
P.42

蒸しパンの並べかた

ペーパータオル
（アルミカップの
　滑り止めのため
　に敷きます）

使用付属品 使用付属品

給水タンク
空

給水タンク
空

マドレーヌ チョコレートケーキ

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

作りかた
❶ 型にバター（分量外）を塗って型紙
を敷く。

❷ バターは༰ثに入れてレンジ 200W
3〜�分で加熱する。

❸ 卵をハンドミキサーで七分通り泡
立て、砂糖を加え、もったりする
まで泡立てる。 Aを加えて混ぜ、
খഴคをふるい入れ木しゃもじま
たはΰム΂らでねらないように混
ぜ、②を加えてखૣく混ぜる。

❹ ৯඼を入れͣにオーブン ༧熱͋り
1�0ˆ 22〜2�分 で༧熱する。

❺ ③を型に分け入れ、
黒皿にฒ΂る。

❻ ༧熱ऴྃԻが໐ったら、⑤を下段に
入れて加熱する。

作りかた
❶ ༰ ث に # を 入 れ レンジ 200W

�〜�分で్தかき混ぜながら加熱
して༹かし、なめらかになったらラ
ムञを加えて混ぜる。

❷ ボウルに卵黄と砂糖��量を入れ、ハ
ンドミキサーで白っΆくなるまで混
ぜ、ᶃを加えてハンドミキサーの௿଎
でさっと混ぜる。Aを߹わせてふる
い入れ、なめらかになるまで混ぜる。

❸ 別のボウルに卵白とԘͻとつまみ
（分量外）を入れ、ハンドミキサー
でかる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る。

❹ ②に③の �̍̎量を加えて、ハンドミキ
サーの௿଎で混ぜ、さらに残りの �̍̎

量を加え、木しゃもじでさっくり混
ぜてスフレ型の༰ثに分け入れる。

❺ 黒皿に厚めのペーパータオルを2
枚重ねにして敷き、水カップ 1（約
200mL）をペーパータオル΁注ぎ入
れ、その上に④をνϣίϨーτέー
キͷίπのฒ΂かたのਤのようにฒ
΂、下段に入れオーブン ༧熱なし
1�0ˆ 3�〜�2分で加熱する。

材料（直径9cmの金属製マドレーヌ型6個分）
খഴค（ബྗค） �0H
砂糖 �0H
バター �0H
卵（༹き΄͙す） 1 ݸ�̍�
A レモン汁 େさじ1

レモンのൽ（すり͓Ζす） 分ݸ�̍�

　材料（直径7.5cm、高さ4cmスフレ型　6個分）

A খഴค（ബྗค） େさじ1ऑ（約�H）
ココΞ খさじ2（約�H）

#
ブラックチϣコレーτ �0H
バター �0H

ラムञ খさじ1
卵（卵黄と卵白に分ける） ݸ2
砂糖 �0H

手動 手動

オーブン
予熱あり
（約6分）
160℃
22～28分

オーブン
予熱なし
150℃

 38～42分

（下ごしらえ）加熱あり （下ごしらえ）加熱あり
黒皿 下段 黒皿 下段

P.43
P.42

ʮオーブン（༧熱͋り）加熱の࢖いかたʯ P.43

（下ごしらえ）では黒皿
は使用できません

チョコレートケーキのコツ

作りかた
❶ ボウルに卵を入れ、砂糖を加えてハ
ンドミキサーで混ぜる。

  ᶃにサラダ༉、牛乳を順に加えて混
ぜ߹わせる。Aをふるい入れ、ダマ
が残らないようにさっくりと木しゃ
もじで混ぜ߹わせ、Ξルミカップに
�౳分に分け入れ、レーズンをのせ
る。

❸ 黒皿に厚めのペーパータオルを2枚
重ねにして敷き、水カップ �̍̎（約
100mL）を注ぎ入れ、その上に②
をਤのようにதԝにدせてฒ΂、下
段に入れ デイリー・角皿スチーム
11ৠしパン で加熱する

材料・作りかた
ৠしパンのࡐྉAのかわりにൢࢢのϗッ
τケーキミックス（100H）、卵（1ݸ）、
サラダ༉（େさじ1）、牛乳（�0mL）を
混ぜ߹わせ、Ξルミカップに�౳分に分
け入れ、レーズン（20H）をࢄらし、ಉ
༷にমきます。

蒸しパン

簡単蒸しパン

オート

11

応用

11

使用付属品

スチーム
オーブン
P.35 黒皿 下段

加熱࣌間の໨҆
約�0分

給水タンク
空

　材料（直径約8cmのアルミカップ8個分）
卵（༹き΄͙す） ݸ1
砂糖 �0H
サラダ༉ େさじ̍
牛乳 ��mL
A খഴค（ബྗค） 100H
ϕーキンάパウダー খさじ1（3H）

レーズン（ラムञにつけ
て͓く） 20H

（下ごしらえ）では黒皿
は使用できません

ペーパータオル
（容器の滑り止めの
ために敷きます）

˔�ճʹ࡞ΕΔ෼ྔ͸
௚ܘ ���Dm、高さ �Dmのスフレ
型�〜ݸ�までです。

˔ฒ΂͔ͨ͸

ス
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使用付属品

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

材料 9個分
খഴค（ബྗค、ふるって͓く） �0H
A バター（３〜̐ݸに੾る） �0H
水 100mL

卵（༹き΄͙す） ݸ3〜2
カスタードクリーム� ద量
ϗイップクリーム、ค砂糖 ֤ద量

作りかた
❶ ਂめの耐熱༰ثにAを入れ、খഴคখさじ1（分量外）をふ
るい入れ、͓ ͓いをしないでレンジ �00W 3〜�分で加
熱し、े 分෸とうさせる。

  りに注ҙしࢄྉのඈͼࡐ
てখഴคをҰ౓に加え、
木しゃもじでよく混ぜて
レンジ �00W
約1分20ඵ で加熱す
る。

❸ 卵を 量加え、よく混
ぜて、もちঢ়にねり上げ
る。

❹ 残りの卵をগしͣつ加え
てよくねる。木しゃもじ
で生地をすくい上げた
とき、２〜３ඵ後にゆっ
くりམちてくるかたさに
なったら卵を入れるの
を΍める。�

❺ ௚1ܘDmのۚޱをつけたߜり出しା
に入れる。黒皿にΞルミϗイルを敷き、
ബくバター（分量外）を塗り、௚ܘ
３〜̐Dmのେきさをߜݸ�り出す。

Ξルミϗイル

❻ ৯඼を入れͣにオーブン ༧熱͋り 1�0ˆ 30〜3�分
で༧熱する。

❼ ༧熱ऴྃԻが໐ったら、⑤を下段に入れて加熱する。
❽ মき上がったらす͙にΞルミϗイルから外し、े分に冷ま
してから੾り໨を入れてΧελードクϦーϜとϗイップク
リームを٧め、࢓上げにค砂糖をふる。

　
バターと水を加熱するとき飛び散ることがあります
ਂめの耐熱༰ثを࢖い、バターは３〜̐ݸに੾って水とҰॹに
入れて、খഴคখさじ を̍ふり入れて加熱するとඈͼࢄりを๷
͙ことができます
˔�バターをେきなかたまりのまま加熱するとඈͼࢄります

注意

˔όλーͱਫ͸े෼ʹ෸ͱ͏ͤ͞Δ
෸とうが଍りないとমき৭がೱく、ふくらみがѱくなります。

˔ཛ͸ੜ஍ͷ೤͍͏ͪʹࠞͥΔ
生地が冷めてくると卵の入る量がগなくなり、上खにমき上
がりませΜ。

˔Ճ͑Δཛͷྔ͸
গなաぎると、ܗがখさく、মき৭もೱくなります。ٯにଟい
とふくらまͣ、ฏ΂ったい࢓上がりになります。生地のかたさ
は作りかた④をࢀরし、࠷後のௐ੔は卵を਺ణͣつ加えてߦ
います。（卵が残る৔߹が͋ります。）

˔ੜ஍ʹໄΛਧ͘
༧熱がऴྃするまでの間に、生地のද面のס૩を๷͙ため
に、ໄをਧいて͓きます。

˔ཛΛࠞͥΔͱ͖͸
ɹハンドミキサーの௿଎を࢖うと生地が؆୯に作れます。

シュー（シュークリーム）手動

給水タンク
空

（下ごしらえ）加熱あり

ʮオーブン（༧熱͋り）加熱の࢖いかたʯ P.43

使用付属品

（下ごしらえ）加熱あり

使用付属品

レンジ600W
4～6分

給水タンク
空

〔ひとくちメモ〕
●加熱௚後は柔らかめでも、冷めるとかたさ
がでてきます。

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

カスタードクリーム手動

材料（シュークリーム9個分）
牛乳 カップ1

A
খഴค（ബྗค） େさじ1
コーンスターチ େさじ1
砂糖 �0H

卵黄（༹き΄͙す） 分ݸ2
# バター 2�H
バχラΤッηンス গʑ

材料 9個分
খഴค
（ബྗค、ふるって͓く） �0H

A
バター
（に੾るݸ̐〜３） �0H
水 120mL

卵（༹き΄͙す） ݸ̐〜３
カスタードクリーム ద量
ϗイップクリーム ద量
チϣコレーτ
（༹かして͓く） ద量

作りかた
❶ ਂめの耐熱༰ثにAを߹わせて入
れ、牛乳をগしͣつ加えながら泡立
てثでかき混ぜる。

❷ ᶃに卵黄をগしͣつ加えてよく混
ぜ、ςーブルプレーτのதԝにஔき
レンジ �00W �〜�分 で్தよ
くかき混ぜながら加熱する。खૣく
#を加えて混ぜ、冷ます。

作りかた
❶ ਂめの耐熱༰ثにAを入れ、খഴ
คখさじ1（分量外）をふるい入れ、
͓͓いをしないで レンジ �00W
3〜�分で加熱し、े分෸とうさ
せる。

❷ りに注ҙしてখഴคをࢄྉのඈͼࡐ
Ұ౓に加え、木しゃもじでよく混ぜて
レンジ �00W 約1分20ඵ で加熱
する。

❸ 卵を 量加え、よく混ぜてもちঢ়に
ねり上げる。

❹ 残りの卵をগしͣつ加えてよくねる。
木しゃもじで生地をすくい上げたとき、
２〜３ඵ後にゆっくりམちてくるかたさ
になったら卵を入れるのを΍める。

❺ ௚1ܘDmのۚޱをつけたߜり出し
ାに入れる。黒皿にΞルミϗイルを
敷き、ബくバター
（分量外）を塗り、
�〜�Dmの๮ঢ়
にߜݸ�り出す。

❻ ৯඼を入れͣにオーブン ༧熱͋り
1�0ˆ 30〜3�分 で༧熱する。

❼ ༧熱ऴྃԻが໐ったら、⑤を下段に
入れて加熱する。

❽ 加熱後、す͙にΞルミϗイルから外
し、े分に冷まして上から約 で੾
り໨を入れ、ΧελードクϦーϜとϗ
イップクリームを٧めて、࢓上げに
༹かしたチϣコレーτを塗る。

エクレア

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

P.38、39

手動

給水タンク
空

オーブン
予熱あり
（約7分）
180℃
30～35分

Ξルミϗイル

オーブン
予熱あり
（約7分）
180℃
30～35分

黒皿 下段

黒皿 下段

P.43

P.43

ʮオーブン（༧熱͋り）加熱の࢖いかたʯ P.43

シューのコツ

（下ごしらえ）では黒皿
は使用できません

（下ごしらえ）では黒皿
は使用できません

黒皿は使用できません

ス
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アップルパイ

材料（直径21cmの金属製パイ皿1枚分）
খഴค（ྗڧค） 100H
খഴค（ബྗค） 100H
バター（２Dm角に੾る、
冷たい෺） 1�0H

冷水 ��0〜
110mL

りΜ͝のプリβーブ ద量
ʪつ΍ͩし用卵ʫ
卵（༹き΄͙す） ݸ
Ԙ খさじ

⁞ ボウルにখഴค
を߹わせてふる
い入れ、バター
を加えてࢦઌで
混ぜ、冷水を加
えてねらないよ
うに混ぜる。

  バターの がܗ
残っているঢ়ଶ
でͻとまとめに
し、ラップでแ
み、冷ଂࣨで約
。ませるٳ間࣌̍

❸ かるくଧちค（ബྗค・分量外）をした
のし୆にのせ、めΜ๮で௕ํܗにの͹す。

⁡ ③を３つંりに
して߹わせ面を
下にし、めΜ๮
で࠶ͼ௕ํܗに
の͹し、これを
２〜３回くりฦ
す。

❺ ３mm 厚さの2�ʷ�0Dm の௕ํ
にの͹した上にパイ皿をふせて型ܗ
よりͻとपり
େきく੾り、残
りで２Dm ෯の
ςープを̔ຊ੾
り取る。

アップルパイのコツ
˔�ճʹ࡞ΕΔ෼ྔ͸
௚21ܘDmのۚଐ੡パイ皿1枚分
です。

͸ۚଐ੡ͷ෺Λܕ˔
耐熱ガラス੡の型では熱఻ಋ཰が௿い
ため、上खにমけないことが͋ります。

˔ੜ஍͕ѻ͍ʹ͍͘ͱ͖͸
バターが༹けて生地が柔らかくなる
ので冷ଂࣨで20〜 30分ٳませる
と作り΍すくなります。

˔ྫྷౚύΠγーτΛ͏࢖ͱศར
௚21ܘDmのパイをমくには、ࢢ
ൢのパイγーτ（̍枚・約 100H
の෺）̐枚がඞཁです。２枚ͣつ重
ねての͹し、型に敷く分とςープを
取る分として࢖います。

˔ম͖ΉΒ͕ؾʹͳΔͱ͖͸
残り࣌間10〜1�分͙らいで黒皿の
લ後を入れかえてさらに加熱します。

手動

使用付属品

給水タンク
空オーブン

予熱あり
（約8分）
190℃
36～42分

❻ パイ皿に生地を
のせてぴった
りと敷き、ま
わりの生地は
੾りམとす。

❼ 底全ମに
フΥークで
݀を͋ける。

❽ ΓΜ͝ͷϓϦβーϒを٧めてから、
つ΍ͩし用卵の
卵とԘを混ぜ߹
わせてパイのप
ғに塗り、ςー
プを૊Μで୺を
షり෇ける。

❾ पғにもςープ
をのせ、フΥー
クでԡさえ、つ
΍ͩし用卵をさ
らに全ମに塗り、
黒皿にのせる。

10 ৯඼を入れͣにオーブン ༧熱͋り
1�0ˆ 3�〜�2分で༧熱する。

11 ༧熱ऴྃԻが໐ったら、ᶋを下段に
入れて加熱する。

作りかた

作りかた
⁞ りΜ͝はൽをΉいて、タς̐つׂり
にして̑mm厚さのいちΐう੾りに
し、Ԙ水につけてからかるく水ચい
をして、水けを੾る。

  େきめの耐熱༰ثにᶃとAを入れて
かき混ぜ、ςーブルプレーτのதԝに
ஔき レンジ �00W �〜�分 加熱
する。

❸ Ξクを取って混ぜ、࠶ͼレンジ�00W
�〜�分 加熱する。γナモンを加
えて混ぜ、冷めてから͟るに上げ
て汁けを੾る。ɹ

りんごのプリザーブ手動

材料（直径21cmのアップルパイ・1個分）
りΜ （またはふじۄߚ͝） ݸ2
A 砂糖 100H
レモン汁 େさじ̍

γナモン গʑ

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

作りかた
⁞ りΜ͝はચってから底を抜かないようにしてਊをくり抜く。
  Aを߹わせてよくねり混ぜ、りΜ͝の݀に౳分して٧め、ઙめ
の耐熱༰ثにฒ΂る。

❸ ②を黒皿にのせ下段に入れ オーブン ༧熱なし 1�0ˆ
�0〜�0分でমく。

⁡ 冷めてからϗイップクリームを০る。

材料（4個分）
りΜ （ۄߚ͝） ݸ̐

A
砂糖 ��0H
バター ��0H
γナモン �গʑ

ϗイップクリーム �ద量

焼きりんご手動

ʮオーブン（༧熱なし）加熱の࢖いかたʯ P.42

使用付属品
給水タンク
空

オーブン
予熱なし
180℃
60～70分

ダックワーズ

　材料（8個分／16枚分）
卵白 分ݸ2
砂糖 2�H

A
Ξーモンドパウダー �0H
ココΞ� େさじ1ऑ（�H）
খഴค（ബྗค） �H
ค砂糖� 2�H

チϣコガナッγϡクリーム ద量
パイナップル、レーズン、チΣリー
などのドライフルーツ� ద量

作りかた
❶ Aを߹わせて2回ふるって͓く。
❷ ボウルに卵白を入れ、ハンドミキサーの௿଎で七分通り泡
立てたら、砂糖を加えて高଎でしっかりとツノが立つまで
泡立てる。

❸ ②にᶃの 量を加えてϝレンήをつͿさないように木しゃ
もじでさっくりと混ぜ、残りのคも加えてคがݟえなくなる
まで混ぜる。

❹ ৯඼を入れͣにオーブン ༧熱͋り 1�0ˆ 13〜1�分
で༧熱する。

❺ ③を௚1ܘDmのۚޱをつけたߜりାに入れる。黒皿にオー
ブンγーτを敷き、௚ܘ約�Dmのେきさに֤1�枚分ߜり
出し、ද面をฏらにしてค砂糖（分量外・গʑ）をۉҰにふ
りかけ、ค砂糖が༹けるのを଴ってからもうҰ౓ふりかける。

❻ ༧熱ऴྃԻが໐ったら、⑤を下段に入れてমく。
❼ 加熱後取り出し、約10分͓いて冷まし、ダックϫーズの下
にするํ΁νϣίΨφッγϡクϦーϜをつけ、ドライフルー
ツをのせて、2枚Ұ૊にする。

ダックワーズのコツ
˔�ճʹম͚Δ෼ྔ͸
分量は̍̒枚分で、ダックϫーズが̔ݸ作れます。

˔ཛ͸ɺ৽઱ͳྫྷ͑ͨ෺Λ
卵白は約10ˆがҰ൪泡立ちがྑくしっかりとしたϝレン
ήが作れます。冷ଂࣨでよく冷えた෺を࢖います。

˔ϝϨンήΛࠞͥΔͱ͖͸
͋。く混ぜաぎないようにしましΐうڧ まりڧく混ぜると、
泡がফえてしまい、ふくらみがѱくなります。

˔;Γ͔͚Δค࠭౶͸
加熱લにふりかける量はগ量にします。ଟいと๲らみがѱ
く、ׂれ΍すくなります。

手動

使用付属品
給水タンク
空

オーブン
予熱あり
（約7分）
170℃
13～18分

ʮオーブン（༧熱͋り）加熱の࢖いかたʯ P.43

チョコガナッシュクリーム
　材料（ダックワーズ8個分）

チϣコレーτ �0H
生クリーム �0H

作りかた
❶ 耐熱༰ثにき͟Μͩチϣコレーτを入れレンジ 200W

�0〜�0ඵ 加熱し、かき混ぜ生クリームを加えて混ぜ߹
わせる。

❷ ᶃが༹けたら、耐熱༰ثの底にණ水を͋てとΖみがつくま
でゆっくり混ぜる。

レンジ200W� 加熱࣌間��0ඵ〜�0ඵ

手動

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

黒皿 下段

黒皿 下段

黒皿 下段

使用付属品

レンジ600W
7～9分
5～7分

給水タンク
空

P.38、39

P.43

P.43

P.42

ʮオーブン（༧熱͋り）加熱の࢖いかたʯ P.43

黒皿は使用できません
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柔らかプリン

材料（直径約7cm、高さ約6cmの耐熱ガラス容器6個分）
ʪカラϝルιースʫ
A 砂糖 �0H
水� େさじ1

水 େさじ
ʪ卵ӷʫ

#
牛乳 カップ1
生クリーム 100mL
砂糖 �0H

卵黄（༹き΄͙す） 分ݸ̐

バχラΤッηンス গʑ
ϗイップクリーム ద量

使用付属品

スチーム
オーブン

（下ごしらえ）加熱あり 給水タンク
空

P.35

作りかた

❶ 耐熱༰ثにAを入れレンジ �00W �〜�分で༷ࢠをݟな
がら加熱し、カラϝル৭になったら水を加える。（このとき、
ιースがඈͼࢄるので注ҙする）

❷ 耐熱ガラス༰ثにᶃをখさじ1ͣつ入れる。
❸ 耐熱༰ثに#を߹わせて入れレンジ �00W 約�分 で加
熱し、かき混ぜて砂糖を༹かす。卵黄と߹わせ、ཪ͝しし
てバχラΤッηンスを加え、②の༰ثに分け入れる。

❹ 黒皿に厚めのペーパータオルを2枚重ねにしてதԝに
敷き、水カップ 1（約 200mL）を注ぎ入れ、その上に
③をਤのようにฒ΂、下段に入れ デイリー・角皿スチーム
12柔らかプリン で加熱し、͋ ら熱が取れたら冷ଂࣨで冷΍
し、ϗイップクリームなど͓޷みの෺で০る。
ɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

〔ひとくちメモ〕
●1回に作れる分量は௚ܘ�Dm、高さ�Dmの耐熱ガラス༰ث�
。までですݸ

●加熱するલの卵ӷのԹ౓は約3�〜�0ˆです。
●オーブン άリル ୤ष 上が࢓用後で加熱ࣨが熱いとうまく࢖
りませΜ。加熱ࣨは冷ましてから、加熱してくͩさい。

ペーパータオル
（容器の滑り止めのために敷きます）

黒皿 下段

使用付属品
給水タンク
空

P.41

ʮάリル加熱の࢖いかたʯ P.41

τースτはτースターでমくよりも࣌間がかかります。

トースト手動

作りかた
❶ ৯パンは黒皿のதԝにฒ΂、上段にηッτす
る。

❷ άリル �〜12分 でমき、ཪฦして άリル 2〜�分
でমく。

〔ひとくちメモ〕
●　パンの厚さ΍छྨによってমけ۩߹がҧいます。༷ࢠをݟな
がら࣌間をௐઅしてくͩさい。ɹ

●　࿈ଓしてমくときは、දをάリル 2〜�分 、ཪฦしてάリル
1〜3分 で༷ࢠをݟながらমきます。

άリル
�〜12分
ཪฦして
2〜�分

材料
৯パンまたは冷ౚした৯パン
（1��〜3Dm厚さの෺） 1〜2枚

黒皿 上段

トースト・パン・ピザ

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

使用付属品

ゼリー（レモンゼリー）

材料（直径8.5cm、高さ6cmの耐熱ガラス容器4個分）

A คθラチン େさじ1
（約10H）

水� େさじ2
レモン汁 �0mL
水 カップ2
砂糖 �0H
レモン（ബ੾り） �枚
ミンτ গʑ

材料（直径8.5cm、高さ6cmの耐熱ガラス容器4個分）

A คθラチン େさじ1
（約10H）

水� େさじ2
インスタンτコーώー େさじ２
水 カップ2
砂糖 �0H
ϗイップクリーム� ద量

作りかた
❶ 耐熱༰ثにAを߹わせて入れ、คθ
ラチンを水でしとらせて͓く。

❷ ᶃとレモン汁、砂糖を߹わせ入れ、
水を加えながらよく混ぜ、ςーブルプ
レーτのதԝにஔきレンジ�00W
約2分 で加熱する。

❸ 加熱後、水で͵らしたガラス༰ثに
レモンを入れ、②を�౳分してྲྀし
入れる。冷ଂࣨで冷΍しかため、ミ
ンτを০る。

作りかた
❶ 耐熱༰ثにAを߹わせて入れ、คθ
ラチンを水でしとらせて͓く。

❷ ᶃとインスタンτコーώー、砂糖を
߹わせ入れ、水を加えながらよく混
ぜ、ςーブルプレーτのதԝにஔき
レンジ�00W 約2分 で加熱する。

❸ 加熱後、水で͵らしたガラス༰ثに
②を�౳分してྲྀし入れる。冷ଂࣨ
で冷΍しかため、৯΂る௚લにϗイッ
プクリームで০る。

給水タンク
空

コーヒーゼリー

作りかた
⁞ େきくてਂめの耐熱ガラスボウルに
ゆで͋ͣきを入れ、ココナッツミル
クをগしͣつ加えて混ぜ߹わせAを
加えてかるくかき混ぜる。

  ᶃに܀を加えて混ぜ、かるくラップを
して、ςーブルプレーτのதԝにஔき
レンジ�00W 約�分 で加熱する。

材料 2人分
ゆで͋ͣき 100H
ココナッツミルク（٧؈） カップ2
A 牛乳 �カップ
砂糖 �20H

の؁࿐ࣽ܀ �100H

ココナッツミルクのお汁粉

手動

手動手動
オート

12

使用付属品
給水タンク
空

加熱࣌間の໨҆� 約 �0分黒皿は使用できませんP.38、39

レンジ�00W
約�分

黒皿は使用できませんP.38、39

レンジ�00W
約2分

（下ごしらえ）では黒皿は
使用できません

ス
イ
ー
ツ

ス
イ
ー
ツ
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作りかた
❶ ボウルにAとドライイースτをふるい入れ、#を加えてखで
かるく混ぜ、バターをগしͣつ加え、よく混ぜてͻとまと
めにする。

❷ 生地がϕτつかなくなり、ボウルからくるΜと཭れるまでよ
くこね、୆にたたきつけての͹したり、半分にંってԡした
りしながら約1�分こね、生地をؙめる。

❸ バター（分量外）をബく塗ったボウルに②を入れ、黒皿にの
せて下段に入れオーブン ༧熱なし ൃ߬�0ˆ �0〜�0分
で 。をする߬ൃ̍࣍

❹ 生地が2〜2�� ഒにൃ߬したらࢦに
খഴค（分量外）をつけ、生地のதԝ
をࢗしてみて、ࢦの݀がそのまま残れ
͹ൃ߬はे分。

❺ ଧちค（ྗڧค・分量外）をしたのし
୆にボウルをふせて生地を取り出し、
खでかるくԡしてதのガスを抜く。

❻ 生地をスケッパー（またはแஸ）で�
）ݸ 約ݸ̍ �2H）に੾り分ける。खで
ちぎると生地がいたΜでふくらみがѱ
くなる。

❼ 生地のͻとつͻとつをखのͻらか、の
し୆でද面がなめらかになるようにؙ
め、生地にラップかかたくߜった͵れ
ͿきΜをかけ、生地のԹ౓が下がら
ないようにして約20分ٳませる。（ϕ
ンチタイム）

❽ 生地をखのͻらにڬみ、すり߹わせる
ようにしながらԁすいܗにし、さらに
めΜ๮でࡉ௕いࡾ角ܗにの͹す。

❾ 、きרの底ลからクルクルとܗ角ࡾ
バター（分量外）をബく塗った黒皿に
きऴわりを下にしてฒ΂、下段にר
入れ オーブン ༧熱なし ൃ߬�0ˆ
2�〜�0分 で生地が 2 〜 2�� ഒに
なるまで２߬ൃ࣍する。

खલ（下段）

�� ൃ߬後、黒皿を取り出しドΞをดめ、৯඼を入れͣにオーブン
༧熱͋り 1�0ˆ 1�〜22分 で༧熱をする。

�� 生地のද面につ΍ͩし用卵をബくていねいに塗る。
�� ༧熱ऴྃԻが໐ったら、 ��を下段に入れてমく。

材料 9個分

A
খഴค（ྗڧค） 200H
砂糖 大さじ２ �̍̎

Ԙ খさじ �̍（̎約３H）
ドライイースτ（ᰒཻঢ়で༧උൃ߬ෆཁの෺） খさじ1（約2��H）

#
͵るま౬（約�0ˆ） 20〜 �0mL
卵（༹き΄͙す） （約2�mL）ݸ̎̍�
牛乳（ࣨԹに໭す） �0mL

バター（ࣨԹに໭す） 30H

ʪつ΍ͩし用卵ʫ
卵（༹き΄͙す） ݸ̎̍�
Ԙ খさじ �̍̐

使用付属品（下ごしらえ）加熱あり 給水タンク
空

ʮオーブンൃ߬の࢖いかたʯ P.45

バターロール（ロールパン）手動

ʮオーブン加熱（༧熱͋り）の࢖いかたʯ P.43

パン作りのコツ

ೕ͸ࣨԹʹ໭ͯ͠ɹɹɹڇ˔
冷ଂࣨから出したての冷たい෺を࢖うと、ふくらみがѱ
くなります。

˔͜Ͷ্͛ͨੜ஍ͷԹ౓͸
2�〜 2�ˆが࠷దです。ɹՆ৔のようにࣨԹが高いとき
は、ଟগ௿めにします。

˔ൃ߬ͷ্͕࢓Γ۩߹͸
イースτのछྨ΍ࣨԹ、قઅによってଟগҧいます。ൃ߬
ෆ଍のときは、༷ࢠをݟながら࣌間を௥加してくͩさい。

˔ੜ஍͕ס૩͠ͳ͍Α͏ʹɹɹɹ
かたくߜったふきΜをかけたり、ໄをਧいたり࣪りけを
͋たえます。ද面がס૩するとふくらみがѱくなります。

˔ੜ஍ͷѻ͍͸͍ͯͶ͍ʹɹɹɹ
खのͻらでかるくѻいます。ちぎったり、ܗがѱくて΍り௚
したりすると、生地がいたΜでふくらみがѱくなります。

˔ͭ΍ͩ͠༻ཛ͸ബ͘ɺ͍ͯͶ͍ʹ
なでるようにしてද面に塗ります。たっぷり塗ると黒皿
にྲྀれམち、パンの底がযげてしまいます。

˔ൃ߬Թ౓Λௐઅͯ͠
ൃ߬Թ౓は �段֊にઃఆできます。	30・�3�・�0・
��ˆ 
生地のॳԹ、قઅ、分量などによって、࢖い分け
ます。جຊのൃ߬Թ౓は�0ˆです。

オーブン
予熱あり
（約7分）
170℃
16～22分

黒皿 下段P.43

ʮレンジൃ߬の࢖いかたʯ P.44
ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

使用付属品

給水タンク
空

簡単パン

材料 8個分

A
খഴค（ྗڧค） 1�0H
砂糖 େさじ1（約�g

Ԙ খさじ �̍（̏約2g


ドライイースτ（ᰒཻঢ়
で༧උൃ߬ෆཁの෺）

খさじ̍
	約2��g


水 �0〜100mL
バター（ࣨԹに໭す） େさじ1（約12g)

❶ ϙリା（ൢࢢ）にAとドライイースτ
を入れて混ぜ߹わせる。

❷ バターを༰ثに入れレンジ �00W
約30ඵ で加熱して༹かし、水を加
える。

❸ ②をᶃに入れてϙリାのޱをดじ、
ৼってคと水分をよく混ぜ߹わせ
る。

❹ 10分間े分にこねる。この࣌、ϙリ
ାにগし空気
を入れてޱを
ดじると、؆୯
に྆खでこねる
ことができる。

❺ ④の生地を2〜3ᶲの厚さに੔え、
レンジൃ߬
上がりௐઅ࢓
த 10〜1�分で
。をする߬ൃ̍࣍

❻ ଧちค（ྗڧค・分量外）をしたのし
୆に生地を取り出し、खでかるくԡ
してதのガスを抜く。

❼ 生地をスケッパー
（またはแஸ）で
）ݸ� （約33Hݸ̍
に੾り分ける。
खでちぎると生地
がいたΜでふくら
みがѱくなる。

❽ 生地をखのͻらでؙめてオーブンγー
τを敷いたςーブルプレーτのதԝに
ฒ΂レンジൃ߬（রࢀਅࣸ）せてد
上がりௐઅத࢓ 10〜1�分で２࣍
ൃ߬する。

❾ ൃ߬後、生地をのせたオーブンγーτ
の྆୺をҾいてす΂らせながら黒皿に
Ҡし、下段に入れデイリー・角皿スチーム
1�؆୯パンでমく。

作りかた

（下ごしらえ）加熱あり
オーブン

簡単パンのコツ
˔�ճʹম͚Δ෼ྔ͸
දࣔの分量です。खܰにかΜたΜに、୹࣌間で作れる࠷ద
分量です。

ΔϙϦା͸͑࢖˔
える半࢖レンジでࢠి、の2�ʷ3�ᶲ΄どのେきさでൢࢢ
ಁ໌のାがదしていますが、ಁ໌なϙリାでもよいでしΐ
う。݀の͋いていないことを֬ೝしてから࢖いましΐう。

˔͜Ͷ্͛ͷ໨҆͸
คのかたまりがなくなり、
೪り気が出て、ガムのよう
に৳ͼるようになって、生
地がାから཭れて つ̍にな
るのが໨҆です。

˔ൃ߬ͷ্͕࢓Γ໨҆͸
ࣨԹ΍イースτのछྨに
よってଟগҧってきます。
は生地が໢໨ঢ়߬ൃ࣍1
になり1�2〜1�� ഒにな
るのが໨҆です。2߬ൃ࣍
は生地が1��ഒくらいにな
るのが໨҆です。

˔ൃ߬ͷؒ࣌͸༷ࢠΛΈͯՃݮ
અ΍ࣨԹ、ςーブルプレーτの冷え۩߹によってҧいまق
す。1߬ൃ࣍は̔〜12分ൃ߬させ、2߬ൃ࣍でௐઅします。

ふくらみがখさい ふくらみがେきい
߬ൃ࣍2 12〜20分 ̒〜̔分

˔ੜ஍͕ס૩͠ͳ͍Α͏ʹ
分ׂ΍੒ܗのときはݻくߜった͵れͿきΜをかけたり、ϙ
リାに入れて͓きます。

˔ੜ஍ͷؙΊʢ੒ܗʣ͔ͨ͸
なめらかな面をදにして੾りޱをதにかくすようにؙめ、
ཪ側の։いている෦分をࢦでつまΜでดじます。

˔ύンͷද໘ʹͭ΍Λग़͍ͨ͠ͱ͖͸
মく௚લに、生地のද面にԘগʑを加えた༹き卵をബく塗
ります。

˔Ճ೤͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
オーブン ༧熱なし 1�0ˆで༷ࢠをݟながらমきます。

ɹ P.42

黒皿 下段

P.34

߬ൃ࣍2

߬ൃ࣍1

15
オート

加熱࣌間の໨҆
約30分

（下ごしらえ）では黒皿
は使用できません
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給水タンク
空

簡単全粒粉パン

作りかた
❶ ϙリା（ൢࢢ）にAとドライイースτを入れて混ぜ߹わせる。
❷ バターを༰ثに入れレンジ�00W 約30ඵ で加熱して༹か
し、水を加える。

❸ ②をᶃに入れてϙリାのޱをดじ、ৼってคと水分をよく混
ぜ߹わせる。

❹ 10分間े分にこねる。この࣌、ϙリା
にগし空気を入れてޱをดじると、؆
୯に྆खでこねることができる。

❺ ④の生地を2〜3ᶲの厚さに੔え
レンジൃ߬ 上がりௐઅத࢓ 10〜1�分
で 。をする߬ൃ̍࣍

❻ ଧちค（ྗڧค・分量外）をしたのし୆に生地を取り出し、
खでかるくԡしてதのガスを抜く。

❼ ؙめた生地をͩԁܗにの͹し、タς �̍�ͣつ内側にંりࠐ
み、それをӈखのखのͻらでԡさえࠐΉようにタς2つંり
にして߹わせ໨をしっかりดじたら、黒皿のର角ઢの௕さに
。௕くの͹すࡉ

❽ オーブンγーτを敷いたςーブルプレーτのதԝに生地を
ஔき レンジൃ߬ 上がりௐઅத࢓ 10〜1�分 で２߬ൃ࣍
する。

❾ ൃ߬後、生地にໄをふいてද面を࣪
らせて全ཻค（分量外）をふりかけ、
生地のத৺にแஸかかみそりでクープ
（੾り໨）を1ຊ入れる。

�� 生地をのせたオーブンγーτの྆୺をҾいてす΂らせ
ながら黒皿にҠし、下段に入れ デイリー・角皿スチーム
1�؆୯パンでমく。

材料 1個分

A
খഴค（ྗڧค） 120H
全ཻค（͋らͼき） 30H
砂糖 �H
Ԙ 1��H

ドライイースτ（ᰒཻঢ়で༧උൃ߬ෆཁの෺） 2��H
水 �0〜100mL
バター（ࣨԹに໭す） 12H

使用付属品

油で揚げないカレーパン

作りかた
❶ レτルτカレーをਂめの耐熱༰ثにҠし、Aを加え、よく混
ぜ߹わせレンジ 200W �〜10分で్தかき混ぜながら
加熱し、冷めてから�౳分して͓く。

❷ ϙリା（ൢࢢ）に#とドライイースτを入れて混ぜ߹わせる。
❸ バターを༰ثに入れレンジ�00W 約30ඵで加熱して༹か
し、水を加える。

❹ ③を②に入れてϙリାのޱをดじ、ৼってคと水分をよく混
ぜ߹わせる。

❺ 10分間े分にこねる。この࣌、ϙリା
にগし空気を入れてޱをดじると、؆୯
に྆खでこねることができる。

❻ ⑤の生地を2〜3ᶲの厚さに੔え
レンジൃ߬ 上がりௐઅத࢓ �〜12分
で 。をする߬ൃ̍࣍

❼ ଧちค（ྗڧค・分量外）をしたのし୆に生地を取り出し、
खでかるくԡしてதのガスを抜く。

❽ 生地をスケッパー（またはแஸ）でݸ�（ݸ1約33H）に੾り
分ける。खでちぎると生地がいたΜでふくらみがѱくなる。

❾ ᶊのดじޱを下にしてͩԁܗにの͹しᶃのカレー͋Μをแみ、
ดじޱをしっかりࢭめ、খഴค、卵、ઝりパンคの順につける。

�� ᶋをオーブンγーτを敷いたςーブル
プレーτにฒ΂ レンジൃ߬ 上がり࢓
ௐઅத �〜12分 で２߬ൃ࣍する。

28cm 34cm

オーブンγーτ
�� ൃ߬後、生地をのせたオーブンγーτの྆୺をҾいてす΂
らせながら黒皿にҠし、下段に入れデイリー・角皿スチーム
1�؆୯パンでমく。

材料 8個分
レτルτカレー（ൢࢢの෺） 1ା（約200H）
A ねぎ（みじΜ੾り）ۄ ݸ���
খഴค（ബྗค） �H

#
খഴค（ྗڧค） 1�0H
砂糖 େさじ1（約�g

Ԙ খさじ �̍（̏約2g


ドライイースτ（ᰒཻঢ়で༧උൃ߬ෆཁの෺） খさじ̍	約2��g

水 �0〜100mL
バター（ࣨԹに໭す） େさじ1（約12g)
খഴค（ബྗค） ద量
卵（༹き΄͙す） ݸ1
ઝりパンค� P.77 ద量

（下ごしらえ）加熱あり

オーブン

ʮレンジൃ߬の࢖いかたʯ P.44
ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

ʮレンジൃ߬の࢖いかたʯ P.44
ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

黒皿 下段
P.34

ʮレンジൃ߬の࢖いかたʯ P.44

ʮレンジൃ߬の࢖いかたʯ P.44

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

材料 8個分
つͿ͋Μ 200H
؆୯ύンの生地 P.101 1回分
けしの࣮ ద量

ʪつ΍ͩし用卵ʫ
卵（༹き΄͙す） ݸ�̍�
Ԙ গʑ

給水タンク
空

簡単あんパン

作りかた
❶ つͿ͋Μはレンジ �00W 1分30ඵ〜2分で్தかき混ぜ
ながら加熱し、冷めてから̔౳分してؙめて͓く。

❷ ؆୯ύンの作りかた P.101 ᶃ〜⑦をࢀরし、生地を
つくる。

❸ ②をԁܗにの͹しᶃの͋Μをแみ、ดじޱをしっかり
め、オーブンγーτを敷いたςーブルプレーτにฒ΂ࢭ
レンジൃ߬ 上がりௐઅத࢓ 10〜1�分で２߬ൃ࣍する。

❹ ൃ߬後、生地のද面をかるくԡしてฏらにし、ද面につ΍ͩ
し用卵をബくていねいに塗る。

❺ 生地をのせたオーブンγーτの྆୺をҾいてす΂らせながら
黒皿にҠし、けしの࣮をࢄらす。

❻ ⑤を下段に入れ デイリー・角皿スチーム 1�؆୯パン でম
く。

簡単クリームパン
材料（8個分）

؆୯͋Μύンのࡐྉをࢀরし、つͿ͋ΜをΧελードクϦーϜ
P.95 にかえ、けしの࣮を取る。

作りかた
؆୯͋Μύンの作りかたをࢀরし、③でΧελードクϦーϜ
P.95 をแみ、④〜⑥をࢀরしてমく。

ʮレンジൃ߬の࢖いかたʯ P.44

材料 6個分

A
খഴค（ྗڧค） 100H
খഴค（ബྗค） 50g
砂糖 10g
Ԙ 2H

ドライイースτ（ᰒཻঢ়で༧උൃ߬ෆཁの෺） 3H
͵るま౬（約�0ˆ） �0mL
冷ౚγϡーマイ（ࣨԹに໭し、3〜�つに੾る） ݸ�

〔ひとくちメモ〕
˔ɹまΜじΎうのดじޱはしっかりࢭめます。
˔ɹγϡーマイを冷ౚのミーτボールなどにしてもྑいでしΐう。

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39

❶ ϙリା（ൢࢢ）にAとドライイースτを入れて混ぜ߹わせる。
❷ ᶃに͵るま౬を入れてϙリାのޱをด
じ、ৼってคと水分をよく混ぜ߹わせる。

❸ 10分間े分にこねる。この࣌、ϙリାに
গし空気を入れてޱをดじると、؆୯に
྆खでこねることができる。

❹ ③の生地を2〜3ᶲの厚さに੔え、ςーブ
ルプレーτのதԝにஔき レンジൃ߬ ࢓
上がりௐઅத 10〜1�分 で̍߬ൃ࣍を
する。

❺ ଧちค（ྗڧค・分量外）をしたのし୆に生地を取り出し、
खでかるくԡしてதのガスを抜く。

❻ 生地をスケッパー（またはแஸ）でݸ�
に੾り分ける。खでちぎ（約�0̶ݸ1）
ると生地がいたΜでふくらみがѱくな
る。

❼ 生地のͻとつͻとつをखのͻらか、のし୆でද面がなめらかにな
るようにؙめ、ラップかかたくߜった͵れͿきΜをかけて、生地の
Թ౓が下がらないようにして約10分間ٳませる。（ϕンチタイム）

❽ ⑦の生地をԁܗにの͹し、γϡーマイをแみดじޱをしっか
りとࢭめる。

❾ ਂめの耐熱༰ثに2ݸをฒ΂てໄをਧき、かるくラップをし
てςーブルプレーτのதԝにஔきレンジ 200W �〜�分
で加熱する。加熱後、す͙にラップを外し、残りもಉ༷に加熱
する。

簡単肉まん手動

作りかた

使用付属品（下ごしらえ）加熱あり

レンジ200W
加熱時間
5～6分

P.38、39

15
応用

15
応用

15
応用

15
応用

（下ごしらえ）では黒皿は使用できません
黒皿は使用できません

加熱࣌間の໨҆� 約 30分
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104 105

材料 直径24cmのピザ1枚分

A
খഴค（ྗڧค） 100H
খഴค（ബྗค） 50g
砂糖 10g
Ԙ 2H

ドライイースτ
（ᰒཻঢ়で༧උൃ߬ෆཁの෺） 2H

# ͵るま౬（約30ˆ） 100mL
オリーブ༉ 1�mL

ϐβιース（ൢࢢの෺） ద量

$

ねぎ（ബ੾り）ۄ େ （約��H）ݸ�̍�
ϕーコン（たΜ͟く੾り） �0H
サラミιーηージ（ബ੾り） �枚
ϐーマン（ྠ੾り） ݸ2
マッγϡルーム（٧؈、ബ੾り） খ؈���（約2�H）

Ԙ、こしΐう ֤গʑ
スタッフドオリーブ（ബ੾り） ݸ�
ナチϡラルチーズ（ࡉかくき͟Μͩ෺） 100H

ピザ

ピザのコツ
˔ম͚Δϐβͷछྨ͸
パン生地タイプのϐβです。

˔̍ճʹম͚Δ෼ྔ͸
黒皿1枚分です。

˔ম্͖͕ͬͨϐβΛ੾Γ෼͚Δͱ͖͸
キッチン͹さみを࢖うとศརです。

˔ম͖͕଍Γͳ͔ͬͨͱ͖͸
オーブン ༧熱なし 200ˆ で༷ࢠをݟながらমきます。
P.42

˔ྫྷౚϐβ͸
。রしてমきますࢀͷϐβをൢࢢ

ʮレンジൃ߬の࢖いかたʯ P.44

。ながらমくݟをࢠのϐβをমくときは、खಈௐཧで༷ൢࢢ
オーブン 200ˆ で༧熱の༗ແと冷ౚ・冷ଂによって下の
දをࢀরして࣌間をかえ、下段にηッτしてমく。

༧熱なし ༧熱͋り
冷ౚ 23〜30分 10〜 1�分
冷ଂ 1�〜2�分 10〜 1�分

市販のピザ

ʮオーブン加熱（༧熱なし）の࢖いかたʯ P.42
ʮオーブン加熱（༧熱͋り）の࢖いかたʯ P.43

手動

14
オート

P.36

༧熱� 約 � 分
加熱࣌間の໨҆� 約 1� 分

（下ごしらえ）加熱あり
（予熱あり） オーブン

給水タンク
空

使用付属品

黒皿 下段

作りかた
❶ ϙリା（ൢࢢ）にAとドライイースτを入れて混ぜ߹わせる。
❷ ᶃに#を入れて̑分間こねる。このとき、ϙリାにগし空
気を入れてޱをดじると、؆୯に྆खでこねることができ
る。（؆୯ύン P.101作りかた④ࢀর。）

❸ ②をςーブルプレーτのதԝにஔき レンジൃ߬ 上がり࢓
ௐઅத 約10分 でҰ߬ൃ࣍させる。（ൃ߬の໨҆は؆୯
ύンのコツ P.101）

❹ のし୆にগしଧちค（ྗڧค・分量外）をして、ାから取り
出す。

❺ 生地をかるくԡしてதのガスを抜き、ؙ める。
❻ ؙめた生地を௚2ܘ�Dmくらいのԁܗにの͹して、オーブン
γーτを敷いた黒皿にのせる。

❼ の͹した生地にフΥークで݀を͋け、ϐβιースを塗り、$
をฒ΂てかるくԘ、こしΐうをし、チーズとオリーブを全ମ
にࢄらす。

❽ ৯඼を入れͣに デイリー・角皿スチーム 1��ϐβ で༧
熱する。

❾ ༧熱ऴྃԻが໐ったら、⑦を下段に入れてমく。

シーフードピザ14
応用

作りかた
❶ フライパンに、にΜにくとオリーブ༉を熱し、γーフー
ドミックスをかるくいため、取り出して͓く。

❷ ϐβ P.104 の作りかたᶃ〜⑥をࢀরして生地を作る。
❸ の͹した生地にフΥークで݀を͋け、ϐβιースを塗り、

$とᶃをฒ΂てԘ、こしΐうをし、スタッフドオリーブ
とナチϡラルチーズを全ମにࢄらす。

❹ ϐβ P.104 の作りかたᶊ、ᶋをࢀরしてমく。

ʮレンジൃ߬の࢖いかたʯ P.44

　材料 直径24cmのピザ1枚分

A

খഴค（ྗڧค）  100g
খഴค（ബྗค）  �0g
砂糖 େさじ̍ （約�g）
Ԙ খさじ �̍�（約2g）

ドライイースτ
�（ᰒཻঢ়で༧උൃ߬ෆཁの෺） খさじ����（約2g）

# ͵るま౬（約30ˆ）  100mL�
オリーブ༉ େさじ̍ （約12mL）

にΜにく（みじΜ੾り） 1ย
オリーブ༉ �mL
γーフードミックス
（ղౚして水けを੾って͓く） 100H
ϐβιース（ൢࢢの෺）  ద量

$
ねぎ（ബ੾り）ۄ େ （約�0g）ݸ�̍�
ϐーマン（ྠ੾り） ݸ1
マッγϡルーム（٧؈、ബ੾り） খ （約2�g）؈̎̍�

Ԙ、こしΐう  ֤গʑ
スタッフドオリーブ（ബ੾り） ݸ� 
ナチϡラルチーズ（ࡉかくき͟Μͩ෺） �0H

P.36

༧熱� 約 � 分
加熱࣌間の໨҆� 約 1� 分

（下ごしらえ）加熱あり
（予熱あり） オーブン

給水タンク
空

使用付属品

黒皿 下段

（下ごしらえ）では黒皿は
使用できません

（下ごしらえ）では黒皿は
使用できません
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■保証期間中は
修理に際しましては保証書をご提示ください。
保証書の規定に従って、修理させていただきます。
■保証期間が過ぎているときは
修理して使用できる場合には、ご希望により有料で修理さ
せていただきます。

（家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示）

修理を依頼されるときは 出張修理

保証とアフターサービス
★本体内部には高圧配線がしてありますので、ご家庭での修理はおやめください。

保証書（別添）

補修用性能部品の保有期間

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

0120－3121－11
0120－3121－34

TEL
FAX

商品情報やお取り扱いについてのご相談は
お客様相談センターへ

年末年始は休ませていただきます。
携帯電話、PHSからもご利用できます。

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

TEL
FAX

0120－3121－68
0120－3121－87

修理に関するご相談はエコーセンターへ

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

●出張修理のご用命はインターネットからも申し込みいただけます。
URL http://kadenfan.hitachi.co.jp/afterservice/toiawase.html
または、　　　　　　　　　   「お問い合わせ」ページ　　　　　　　   ボタンより入力画面にお進みください。
（注）対象製品をご確認のうえお申込みください。
●「持込修理」および「部品購入」については、上記サービス窓口にて各地区のサービスセンターをご紹介させていただきます。
●ご相談、ご依頼いただいた内容によっては弊社のグループ会社に個人情報を提供し対応させていただくことがあります。
●修理をご依頼いただいたお客様へ、アフターサービスに関するアンケートハガキを送付させていただくことがあります。

保証書は必ず「お買い上げ日・販売店名」などの記入を
お確かめのうえ、販売店から受け取っていただき、内容
をよくお読みのあと、大切に保管してください。
なお、保証期間内でも次の場合には原則として有料修理に
させていただきます。
（イ）使用上の誤り、または改造や不当な修理による故障及び損傷。
（ロ）お買い上げ後の取付場所の移動、落下、輸送等による

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

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

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

●保証期間は、お買い上げの日から1年です。
●ただし、マグネトロンについては2年です。

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

　　　　　　　  に従って調べていただき、なお異常のあるとき
は、ご使用を中止し、電源プラグを抜いてから、お買い上
げの販売店にご相談ください。
■連絡していただきたい内容

※銘板は本体右側面にあります。

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

日 立 過 熱 水 蒸 気 オ ー ブ ン レ ン ジ
（ 銘 板 に 書 い て あ り ま す ）
　 　 　 年 　 　 月 　 　 日
（ で き る だ け 具 体 的 に ）
（付近の目印等も併せてお知らせください）

出張修理のWeb受付

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

修理料金のしくみ
修理料金＝技術料＋部品代＋出張料で構成されています。

「ご相談窓口」

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

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

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

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

日立家電修理 　検索

　　　　　　　  P.53～55

P.9、14
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ヨーグルト

材料 4人分
ख作りϤーάルτ େさじ2
クリームチーズ �0H
マϤωーズ େさじ1
Ԙ ద量

作りかた
。みでԘを加え、サラダなどに޷͓、ྉを混ぜ߹わせࡐ

ヨーグルトソース

ヨーグルトのコツ
˔̍ճʹ࡞ΕΔ෼ྔ͸
牛乳の分量は�00mLです。
�00mLҎ外の分量では、加熱࣌間΍ൃ߬࣌間のௐઅが
ඞཁです。

˔༰ث͸;͖ͨͭͷ଱೤ੑͷ෺Λ
。います࢖かしてからס、をしてەࡴう௚લに熱౬で࢖
スプーン΍カップなどもਗ਼ܿな෺を࢖います。

ೕ͸ڇΔ͢༺࢖˔
৽઱なී通牛乳でࢷ๱分3�0ˋҎ上の෺を࢖います。௿
ەࡴうと水っΆくなってしまいます。高Թ࢖๱乳をࢷ
（120〜 1�0ˆදࣔ）した牛乳でも、�0ˆ͙らいに加
熱してから࢖ってくͩさい。乳酸ەは�0ˆҎ上になる
とࢮΜでしまいます。Ϥーάルτを加えるときの牛乳の
Թ౓に注ҙしてくͩさい。

˔छەʢελーλーʣ͸
ݻ๱ࢷされている৽઱なプレーンϤーάルτ（ແൢࢢ●
。います࢖๱分3�0ˋの෺）をࢷ分���ˋ、乳ܗ

●ແࢷ๱ܗݻ分΍乳ࢷ๱分のҧう෺΍、糖分、Ռ೑など
が入ったϤーάルτでは上खに作れませΜ。

●छەの分量がଟい΄ど作り΍すくなります。
●ख作りのϤーάルτはछە（スターター）として࢖わない
でくͩさい。

˔Ͱ্͖͕Γͷ໨҆͸
牛乳がかたまったらでき上がりです。
खૣく͋ら熱を取り、ૣめに冷ଂࣨに入れてくͩさい。
そのままにして͓くとൃ߬がਐみ、酸っͺさが૿します。

˔อଘํ๏ɺอଘؒظ͸
冷ଂࣨにอଘし、２〜３೔の間に৯΂きってくͩさい。

ヨーグルト

使用付属品

材料 4人分
牛乳（ࢷ๱分3�0ˋҎ上の෺） �00mL
Ϥーάルτ（छە）（ൢࢢのプレーンタイプ） �0〜 100H

作りかた
❶ 。かして͓くס、しەࡴは熱౬でث用するふたつきの耐熱༰࢖
❷ ༰ثに牛乳を入れてふたをしてレンジ �00W �〜�分で
加熱し、約�0ˆくらいまで͋たためる。

❸ ਓഽくらいまで冷ました牛乳にϤーάルτを加え、かたまり
が残らないようにスプーンなどでよく混ぜる。

⁡ ふたをしてςーブルプレーτのதԝにஔきレンジൃ߬࢓上
がりௐઅ ΍΍ऑ 約�0分 でൃ߬させる。

❺ 加熱ऴྃԻが໐ったら、࠶ͼ レンジൃ߬ 上がりௐઅ࢓
΍΍ऑ �0〜�0分で牛乳が޷みのかたさにかたまる
までൃ߬させる。

❻ 加熱後、͋ら熱を取り、冷ଂࣨで冷΍す。

ʮレンジ加熱の࢖いかたʯ P.38、39
ʮレンジൃ߬の࢖いかたʯ P.44

〔ひとくちメモ〕
●　͓ みでジϟム΍くͩものを加えたり、カレー΍タンドリーチ޷
キンなどに加えてもよいでしΐう。

手動

レンジൃ߬
上がりௐઅ΍΍ऑ࢓
約�0分
�0〜�0分

（下ごしらえ）加熱あり

P.44

給水タンク
空

黒皿は使用できません

ヨ
ー
グ
ル
ト
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ご使用の際、
このようなこ
とはありませ
んか

ご使用
中　止

この過熱水蒸気オーブンレンジの製造時期は本体の右側面に表示されています。

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

お客様メモ
購入店名　　　　　　　　　　　　　　　電話（　　　）　　－

ご購入年月日　　　　　　　　　　　　　年　　　　　月　　　　　日

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

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

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

JIS C 0950 : 2008

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

温 　 度 　 調 　 節 　 範 　 囲

外 　 　 形 　 　 寸 　 　 法
加　熱　室　有　効　寸　法
質　　　　　　　　量　（重　量）

電 源 コ ー ド の 長 さ

消費電力量の目安※3

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

交流100V、50Hz－60Hz共用
1,450W
1,000W※1、800W、600W、500W、200W相当、100W相当
2,450MHz
消費電力1,350W （ヒーター1,300W）
消費電力1,350W （ヒーター1,300W）

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

幅483×奥行386（427※2）×高さ340mm
幅295×奥行316×高さ220mm
約13kg

約 1.4m

B
54.9kWh／年
14.1kWh／年
0.0kWh／年※4

69.0kWh／年

電
子
レ
ン
ジ

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

1－E2999－1A J5（HP）

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

●
●
●
●
●

●

●

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

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

愛情点検

日
立
過
熱
水
蒸
気
オ
ー
ブ
ン
レ
ン
ジ
　
ク
ッ
キ
ン
グ
ガ
イ
ド
〈
取
扱
説
明
書
・
料
理
集
〉　

型
式
 M
R
O
－
R
F6


	表表紙
	はじめに
	もくじ
	まず確認
	初めて使うときの確認と準備
	据え付けの確認
	電源の入れかた
	空焼き(脱臭)のしかた

	各部のなまえ・操作パネル・付属品
	付属品
	操作パネルのはたらき

	安全上のご注意
	加熱のしくみ
	付属品の使いかた
	オート調理で使う付属品
	手動調理で使う付属品と使いかたの例
	給水タンクの使いかた

	使える容器・使えない容器

	使いかた
	ご使用前の準備
	上手な使いかた・調理のコツ
	食品の分量と容器の大きさ
	食品を置く位置
	市販の冷凍食品のあたため
	2個以上の食品の同時あたため
	オート調理の仕上がり調節
	調理中の仕上がり状態確認
	オート調理後の追加化熱
	調理後の食品(容器)や黒皿の取り出し
	終了音(メロディー)の切り替え


	オート調理
	あたためる(レンジ加熱)
	ごはん、お総菜のあたため[1あたため]
	冷凍保存したごはん、お総菜のあたため[4解凍あたため]
	飲み物のあたため[2飲み物・牛乳(杯数)][3酒かん(本数)]
	コンビニ弁当のあたため[5コンビニ弁当]

	下ごしらえする
	肉や魚の解凍[6解凍(グラム)][7刺身の解凍(グラム)]
	上手な解凍のしかた

	野菜の加熱(ゆでる)[8葉・果菜(グラム)][9根菜(グラム)]
	上手な野菜のゆでかた


	あたためる(オーブン加熱)
	フライのあたため[10フライあたため]

	調理する
	レンジメニューの調理(デイリー)(10分メニュー)
	予熱「なし」メニューの調理(デイリー)(ノンフライ)(過熱水蒸気)
	予熱「なし」メニューの調理(角皿スチーム)
	予熱「あり」メニューの調理[14ピザ]
	「少人数」メニューの調理[18茶わん蒸し]～[40あさりの酒蒸し]


	手動調理
	レンジ加熱
	一定の出力(W)で加熱する
	加熱時間の決めかた
	はじけや飛び散りなどを防ぐ加熱のしかた

	加熱途中で出力(W)を自動的に下げる(リレー加熱)

	グリル加熱
	魚など表面に焦げ目をつけながら加熱する

	オーブン加熱
	予熱「なし」で加熱する
	予熱「あり」で加熱する

	発酵
	レンジ発酵で加熱する
	オーブン発酵で加熱する

	手動調理をするときの加熱時間


	お手入れ
	本体・付属品のお手入れ
	臭いが気になるとき(脱臭)
	水抜きのしかた[脱臭]

	うまく仕上がらないとき・お困りのときは
	うまく仕上がらないとき
	ごはんのあたため
	解凍
	お総菜のあたため
	牛乳のあたため
	野菜
	スイーツ
	パン
	過熱水蒸気メニュー
	その他

	お困りのときは
	動作しない
	音・火花・煙・付着物
	水滴・庫内灯・ヒーター
	設定・表示・その他

	お知らせ表示が出たとき

	料理集
	もくじ
	標準計量カップ・スプーンでの質量表
	あたため
	カレー・丼物の具
	飲み物・牛乳
	酒かん
	ラーメン・ヌードル(発泡スチロールカップまたは袋入り)
	フライあたため

	ゆで物
	ほうれん草のおひたし
	イタリアンサラダ

	10分メニュー
	ホイコウロウ
	焼きそば
	ホイコウロウのコツ

	チンジャオロウスー(牛肉とピーマンの細切りいため)
	ゴーヤーチャンプルー
	マーボー豆腐
	鶏ささみと豆腐のみぞれ煮
	肉豆腐
	鶏の簡単蒸し
	鶏ハムの簡単蒸し
	鶏のアジア風簡単蒸し
	あさりの酒蒸し
	香味ソース
	梅肉ソース

	焼き物
	ハンバーグ
	ビーフハンバーグ
	ピーマンの肉詰め
	ローストビーフ
	焼き豚
	グレーピーソース
	ひとくち焼き豚
	スペアリブ
	鶏のハーブ焼き
	鶏の照り焼き
	チキンソテー
	鶏手羽先のつけ焼き
	中東風鶏手羽先のカレースパイス焼き
	焼きとり
	鶏手羽中のガーリックグリル
	バーベキュー
	塩ざけ
	生ざけの塩焼き
	さばのごま焼き
	ぶりの照り焼き
	あじのみりん風味
	たいの塩釜焼き
	さけのムニエル
	えびとほたてのホイル焼き
	さけのホイル焼き
	焼きいも
	ベークドポテト
	焼き野菜
	グラタン(マカロニグラタン)
	市販の冷凍グラタン
	ラザニア
	えびのドリア
	ベーコンと玉ねぎのキッシュ
	ホワイトソース

	蒸し物
	茶わん蒸し
	白身魚の姿蒸し
	手作り豆腐

	揚げ物(ノンフライ)
	鶏のから揚げ
	豚のから揚げ
	とんカツ
	煎りパン粉の作りかた
	ヒレカツ
	ハムカツ
	あじフライ
	えびフライ
	コロッケ
	えびの天ぷら
	魚介の天ぷら
	野菜の天ぷら

	ごはん物・麺
	炊飯(ごはん)
	赤飯(おこわ)
	キャベツとあさりのスープパスタ
	トマトとベーコンのスープパスタ

	煮物
	肉じゃが
	里いもの含め煮
	かぼちゃの含め煮
	ポークカレー
	ロールキャベツ

	スイーツ
	スポンジケーキ(デコレーションケーキ)
	スフレチーズケーキ
	パウンドケーキ(プレーン)
	りんごパウンドケーキ
	カラメルパウンドケーキ
	チョコバナナパウンドケーキ
	マーブルパウンドケーキ
	ロールケーキ(プレーン)
	シフォンケーキ(プレーン)
	カプチーノシフォンケーキ
	ココアシフォンケーキ
	抹茶と甘納豆のシフォンケーキ
	絞り出しクッキー
	型抜きクッキー
	アーモンドクッキー
	ピーナッツクッキー
	スノークッキー
	マフィン
	チョコチップマフィン
	紅茶マフィン
	マドレーヌ
	チョコレートケーキ
	蒸しパン
	簡単蒸しパン
	シュー(シュークリーム)
	カスタードクリーム
	エクレア
	アップルパイ
	りんごのプリザーブ
	焼きりんご
	ダックワーズ
	チョコレートガナッシュクリーム
	ココナッツミルクのお汁粉
	ゼリー
	コーヒーゼリー
	柔らかプリン

	トースト・パン・ピザ
	トースト
	バターロール(ロールパン)
	簡単パン
	簡単全粒粉パン
	油で揚げないカレーパン
	簡単あんパン
	簡単肉まん
	簡単クリームパン
	ピザ
	市販のピザ
	シーフードピザ

	ヨーグルト
	ヨーグルト
	ヨーグルトソース


	保証とアフターサービス
	「ご相談窓口」
	仕様/裏表紙



