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お 総 菜 �
とりのトマトソースがけ�

とりもも肉　　　　　　　１枚（２５０ｇ）�
塩、こしょう　　　　　　　　　各適量�
トマト　　　　　　　　　１個（１５０ｇ）�
青じそ（１　角に切る）　　　　　５枚�
オリーブオイル　　　　　大さじ１１／２�
にんにく（薄切り）　　　　　１１／２かけ�
Ａ�
　塩　　　　　　　　　　小さじ１／３�
　レモン汁　　　　　　　大さじ１１／２�
　こしょう　　　　　　　　　　　　少々�

材料（２人分）�

4

3

5

6

1

2

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　とり肉は皮にフォークで穴をあけ、
身の厚いところを切り開いて塩、こ
しょうをし、しばらくおく。�

　予熱する。（付属品・食品は入れません）�
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
　予熱が完了すれば、受皿に低網をの
せて、2の皮を上にしてのせ、庫内に入
れる。スタートを押す。�

手動でするときは�
ウォーターオーブン（ロースト）・予熱あ
りの250℃で約12分（4人分は約15分）�
　肉を焼いている間に、トマトを１㎝の
さいの目に切り、耐熱性のボールに入
れる。フライパンにオリーブオイルを熱
してにんにくを色づくまで炒め、トマト
のボールに油ごと入れてAと青じそを
加えて味をととのえる。�
アドバイス…オリーブオイルの量は
お好みで調節してください。�
�
　肉が焼ければ、適当な大きさに切っ
て器に盛り、5のトマトソースをかける。�
�

＊４人分も自動でできます。�

オリーブオイルに含まれる脂肪酸は
コレステロール値を下げる働きがあり
ます。また、オリーブオイルには、ビタ

ミンやポリフェノールなどの栄養成分が含まれ
ており、老化につながる活性酸素の活動を抑え
るといった美容効果も期待できます。�

ヘ
ル
シ
ー
�

メ 
 モ
�

自動メニューつまみを…�

決定�
（押す）�

押す�

予熱開始�

スタート�

焼き物�

とりの照り焼き�

分量を選ぶ�

決定�
（押す）�

回す�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

約３０秒以内秒以内�約３０秒以内� 薄 め�

約３０秒以内�

３５６kcal 塩分１.８g
約１２分��

自動メニュー�

焼き物�

とりの照り焼き（薄め）�

付属品は�
入れません�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�

�
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とりのゆず風味焼き�

材料（２人分）�
とりもも肉（皮なし）　　　　　１枚（２５０ｇ）�
Ａ�
　塩　　　　　　　　　　　　小さじ１／４�
　酒　　　　　　　　　　　　大さじ１／２�
ゆずの皮　　　　　　　　　　 １／２個分�
赤とうがらし　　　　　　　　　　 １／２本�
ゆず果汁　　　　　　　　　 　１／２個分�
塩　　　　　　　　　　　　　　　少々�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　とり肉にAをよくすり込んでおく。�
�
　ゆずの皮を細かく刻む。赤とうがら
しも種を取ってから、細かく刻む。ゆず
の皮と赤とうがらしを混ぜ、ゆず果汁
と塩を加える。�
�
　予熱する。（付属品・食品は入れま
せん）　次の操作をする。�

　予熱が完了すれば、受皿に低網を
のせて、2の皮がついていた方を下に
してのせ、表面に3を広げてぬり、庫内
に入れる。スタートを押す。�

手動でするときは�
ウォーターオーブン（ロースト）・予熱あ
りの250℃で約12分（4人分は約15分）�

4

1

2

3

1

2

3

5

4

5

料
理
編�

お
総
菜�

とりもも肉　　　　　　　　　１枚（２５０g）�
たれ　�
　しょうゆ　　　　　　　　大さじ１１／２�
　みりん　　　　　　　　　　　大さじ１
　酒　　　　　　　　　　　大さじ１／２�
　砂糖　　　　　　　　　　小さじ１／２�

とりの照り焼き�

材料（２人分）�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　とり肉は皮にフォークで穴をあけ、身
の厚いところを切り開く。�
�
�
�

　ビニール袋にたれととり肉を入れ、
袋の口を結んで上下を返しながら冷
蔵室で約30分漬けこむ。�
�
　予熱する。（付属品・食品は入れません）�
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
　予熱が完了すれば、受皿に低網を
のせて、3の皮を上にしてのせ、庫内
に入れる。スタートを押す。�

手動でするときは�
ウォーターオーブン（ロースト）・予熱あ
りの250℃で約15分（4人分は約18分）�

＊４人分も自動でできます。�

＊４人分も自動でできます。�

１５４kcal 塩分１.２g

２７７kcal 塩分１.４g

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

焼き物�

とりの照り焼き�

分量を選ぶ�

約３０秒以内�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

焼き物�

とりの照り焼き�

分量を選ぶ�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

薄 め�約３０秒以内秒以内�約３０秒以内�

焼
き
物�

約１５分��

自動メニュー�

焼き物�

とりの照り焼き�

付属品は�
入れません�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�

�

�

約１２分�

自動メニュー�

焼き物�

とりの照り焼き（薄め）�

付属品は�
入れません�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�

�

ひとくちメモ�
●　　　　　　　でできるメニューは、水を使って油を落としながらヘルシーに焼くため、色・
つやが料理写真よりもやや薄めになります。�
●　　　　　　　でできるメニューを脱油しないで焼くときは、手動グリル・予熱ありで10
～15分を目安に様子を見ながら焼いてください。�
　付属品は、受皿と低網を使用し、給水タンクには水を入れません。�

とりの照り焼き�

とりの照り焼き�
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タンドリーチキン�

手羽元の香り焼き�
mL=cc

材料（２人分）�
とり手羽元　　　　　 　６本（１本６０ｇ）�
A�
　塩　　　　 　　　 　　　小さじ１／２�
　レモン汁　　　　　 　　　　１／４個分�
B�
　プレーンヨーグルト　　　　 　　７５ｇ�
　にんにく、しょうが（すりおろす）  各大さじ１／４
　カレー粉、ターメリック 　各小さじ３／４�
　塩　　　　　　　　   　　小さじ１／２�
　チリパウダー　　　     　　小さじ１／４�

材料（２人分）�
とり手羽元　　　　　　　　６本（１本６０g）�
たれ�
　しょうゆ　　　　　　　　　　４５mL�
　砂糖　　　　　　　　　 　大さじ１１／２�
　酒　　　　　　　　　　　　　大さじ１�
　ごま油　　　　　　　　　　大さじ１／２�
　豆板醤（トウバンジャン）　　　小さじ１�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　手羽元にＡをすり込む。ビニール袋
にＢと汁気をぬぐった肉を入れ、袋の口
を結んで、冷蔵室で2～3時間漬けこむ。�
アドバイス…一晩漬けこむとさらに
肉に味がしみ込んでおいしくなります。�

　予熱する。（付属品・食品は入れません）
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
　予熱が完了すれば、受皿に低網をの
せて、汁気をきった肉を並べ、庫内に入
れる。スタートを押す。�

手動でするときは�
ウォーターオーブン（ロースト）・予熱あり
の250℃で約15分（4人分は約18分）�

1

2

�

3

4

1

2

3

4

和風のたれでもお試しください�

● 

やきとり�

材料（４本・２人分）�
とりもも肉　　　 　　　　１枚（２００g）�
白ねぎ　　　　　 　　　　　　　１本�
たれ�
　しょうゆ　　　　 　　　　　大さじ２�
　みりん　　　　　 　　　大さじ１１／２�
　酒　　　　　　　 　　　　 大さじ３／４�
　砂糖　　　　　　　 　　　　大さじ１�
　サラダ油　　　　　 　　　大さじ１／２�
竹串�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　とり肉は１２等分、白ねぎは3㎝長さ
に切り、４本の竹串に刺す。�

　ビニール袋にたれと2を入れ、袋の
口を結んで上下を返しながら冷蔵室で
約1時間漬けこむ。�
�
　予熱する。（付属品・食品は入れません）
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

　予熱が完了すれば、受皿に低網
をのせて3を並べ、庫内に入れる。
スタートを押す。�

手動でするときは�
ウォーターオーブン（ロースト）・予熱あ
りの250℃で約12分（4人分は約15分）�

1

2

3

4

5＊４人分も自動でできます。�

＊４人分も自動でできます。�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　ビニール袋にたれとフォークで皮に
穴をあけた手羽元を入れ、袋の口を結
んで上下を返しながら冷蔵室で約1時
間漬けこむ。�
�
　予熱する。（付属品・食品は入れません）
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

　予熱が完了すれば、受皿に低網
をのせて、汁気をきった肉を並べ、庫
内に入れる。スタートを押す。�

手動でするときは�
ウォーターオーブン（ロースト）・予熱あ
りの250℃で約15分（4人分は約18分）�

２５６kcal 塩分１.４g

２５５kcal 塩分１.８g

２５２kcal 塩分１.８g

＊４人分も自動でできます。� 自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

焼き物�

とりの照り焼き�

分量を選ぶ�

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

焼き物�

とりの照り焼き�

分量を選ぶ�

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

焼き物�

とりの照り焼き�

分量を選ぶ�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

回す�
約３０秒以内秒以内�約３０秒以内� 薄 め�

約３０秒以内�

約１５分��

自動メニュー�

焼き物�

とりの照り焼き�

付属品は�
入れません�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�

�

約１５分�

自動メニュー�

焼き物�

とりの照り焼き�

付属品は�
入れません�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�

�

�約１２分�

自動メニュー�

焼き物�

とりの照り焼き（薄め）�

付属品は�
入れません�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�

�

ひとくちメモ�
●　　　　　　　　　　　　でできるメニ
ューは、水を使って油を落としながらヘル
シーに焼くため、色・つやが料理写真より
もやや薄めになります。�
●　　　　　　　　　　　　でできるメニ
ューを脱油しないで焼くときは、手動グリル・
予熱ありで10～15分を目安に様子を見な
がら焼いてください。（スペアリブは約15分）�
　付属品は、受皿と低網を使用し、給水タン
クには水を入れません。�

とりの照り焼き�スペアリブ�

スペアリブ�とりの照り焼き�
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スペアリブ�

とりのもも焼き�
（オレンジソースがけ）�

材料（２人分）�
とり骨つきもも肉　　　　２本（１本２００g）�
塩、こしょう　　　　　　　　　　各適量�
オレンジソース�
　マーマレード　　　　　　　　大さじ１�
　オレンジジュース、白ワイン、レモン汁 各大さじ１／２
　練りからし　　　　　　　　　小さじ１�
　塩、こしょう　　　　　　　　　　各少々�
　ローズマリー　　　　　　　　　適量�

材料（２人分）�
豚肉スペアリブ（１０ 長さのもの）　　３００g�
たれ�
　しょうゆ、ウスターソース　　　各大さじ２�
　トマトケチャップ、サラダ油、赤ワイン　
　　　　　　　　　　　　　各大さじ１�
　砂糖　　　　　　　　　　　　小さじ１�
　練りからし　　　　　　　小さじ３／４�
　にんにく（すりおろす）　　　ひとかけ�
　こしょう　　　　　　　　　　　　　少々�

6

5

3

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　とり肉は皮にフォークで穴をあけ、塩、
こしょうをする。�
�
　オレンジソースの材料を合わせておく。�

　予熱する。（付属品・食品は入れません）
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
　予熱が完了すれば、受皿に低網を
のせて、2の皮を上にしてのせ、庫内
に入れる。スタートを押す。�

手動でするときは�
ウォーターオーブン（ロースト）・予熱あ
りの250℃で約18分（4人分は約22分）
　オレンジソースをあたためて、肉に
かける。�

アドバイス…オレンジソースに水
溶きコーンスターチを加えて煮ると、
とろみのあるソースも楽しめます。�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　ビニール袋にスペアリブとたれを
入れて、袋の口を結んで冷蔵室で2
～3時間漬けこむ。�

　予熱する。（付属品・食品は入れません）
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
　予熱が完了すれば、受皿に低網をの
せて、汁気をきった2を並べ、庫内に入
れる。スタートを押す。�

手動でするときは�
ウォーターオーブン（ロースト）・予熱あり
の250℃で約14分（4人分は約17分）�

1

2

1

2

3

4

料
理
編�

お
総
菜�

mL=cc

和風の和風のたれでもお試お試しください�和風のたれでもお試しください�
たれ�
　しょうゆ、みりん　　　各２５mL�
　砂糖　　　　　　　　　１５g�
　しょうが(すりおろす)　　　５g

＊４人分も自動でできます。�

とりのもも焼き�
（レモンガーリック）�

材料（２人分）�
とり骨つきもも肉　　　　２本（１本２００g）�
塩、こしょう　　　　　　　　　　各適量�
A�
　レモン汁　　　　　　　　　　小さじ２�
　おろしにんにく　　　　　　　　適量�

1

2

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　とりのもも焼き（オレンジソースがけ）
の2と同じようにし、Aをよくすり込む。�

● 焼き上げは「とりのもも焼き（オレンジソースがけ）」と同じ要領です。�

＊４人分も自動でできます。�

＊４人分も自動でできます。�

焼
き
物�

4

とりのもも焼き�
（オレンジソースがけ）�

４１３kcal 塩分１.８g

２７１kcal 塩分１.１g

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

焼き物�

スペアリブ�

分量を選ぶ�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

焼き物�

とりの照り焼き�

分量を選ぶ�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

約３０秒以内�

回す�
約３０秒以内秒以内�約３０秒以内� 濃いめ�

約１４分��

自動メニュー�

焼き物�

スペアリブ�

付属品は�
入れません�

予 

熱�
焼
き
上
げ�低アミ�

�

約１８分��

自動メニュー�

焼き物�

とりの照り焼き（濃いめ）�

付属品は�
入れません�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�
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塩ざけ�

材料（２人分）�
塩ざけ　　　　　　２切れ（１切れ８０ｇ）�

さばの塩焼き�

材料（２人分）�
さば 　　　　　　　２切れ（１切れ１００g）�
塩　　　　　　　　　　　　　　　適量�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　受皿に油をぬった高網をのせて
魚の表側を上にして並べ、庫内に
入れる。　次の操作をする。�

手動でするときは�
ウォーターグリル・予熱なしで20～22
分（4人分は25～27分）�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　魚は皮に切り目を入れ、両面に塩
をふって約30分おき、出てきた水気
をふきとる。�

　予熱する。（付属品・食品は入れません。）
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
　予熱が完了すれば、受皿に油をぬっ
た高網をのせて魚の表側を上にして並べ、
庫内に入れる。スタートを押す。�

手動でするときは�
ウォーターグリル・予熱ありで12～
14分（4人分は14～16分）�

＊４人分も自動でできます。�

＊４人分も自動でできます。�

1

2

1

2

3

4

�

● 焼き上げは「塩ざけ」と同じ要領です。�

ベーコン�
材料�
ベーコン　　　　　　４～８枚（１枚１５ｇ）�

塩さば�
材料（２人分）�
塩さば　　　　　　２切れ（１切れ８０ｇ）�
＊４人分も自動でできます。�

● 

● 

１６２kcal 塩分１g

１５９kcal 塩分１.５g

焼き魚のポイント�

ひとくちメモ�
●　　　　　　　　　　　　でできるメニ
ューは、水を使って塩分を軽減しながら
焼きますが、素材自体に含まれる塩分量
が多い場合、焼き上げ後も塩辛く感じる
ことがあります。�

塩ざけ・塩さば�魚の開き�

※「塩ざけ」（２人分）の要領で加熱しますが、�
　加熱途中、残り時間が約９分のときに取り
　出します。�

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

焼き物�

分量を選ぶ�

塩ざけ・塩さば�

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

焼き物�

分量を選ぶ�

魚の塩焼き（切り身）�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

約１２分�

自動メニュー�

焼き物�

魚の塩焼き（切り身）�

予 

熱�

焼
き
上
げ�

付属品は�
入れません�

�

自動メニュー�

焼き物�

塩ざけ・塩さば� 約２０分��
高アミ�

焼
き
上
げ�

高アミ�
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あじの開き�

材料（２人分）�
あじの開き　　　　　　　２枚（１枚１００ｇ）�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　受皿に油をぬった高網をのせて、魚
の皮を上にして並べ、尾は反りを防ぐた
め高網の下にくぐらせて庫内に入れる。�
次の操作をする。�

手動でするときは�
ウォーターグリル・予熱なしで20～22
分（4人分は25～27分）�

�

さんまの開き�
材料（２枚）�
さんまの開き　　　　　　　２枚（１枚１２０ｇ）�

● 

焼
き
物�

● 焼き上げは「あじの開き」と同じ要領です。 
＊分量は２人分を選びます。�

4

1

2

3

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　さんまは両面に塩をふって約30分
おき、出てきた水気をふく。さんまが
大きい場合は、半分に切る。�
�
　予熱する。（付属品・食品は入れま
せん）　次の操作をする。�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

　予熱が完了すれば、受皿に油をぬっ
た高網をのせて、2の裏側を上にしてのせ、
庫内に入れる。スタートを押す。途中、
ピッピッ…という報知音が鳴れば取り
出して裏返し、スタートを押す。�

手動でするときは�
ウォーターグリル・予熱ありで裏12～15
分、表8～10分（4人分は裏14～16分、
表10～12分）�

材料（２人分）�
さんま　　　　　　　　　 ２尾（１尾１５０g）�
塩　　　　　　　　　　　　　　適量�
＊４人分も自動でできます。�

＊４人分も自動でできます。�

さんまの塩焼き�

3

1

2

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　あじは下処理をし、水気をふいて塩
をふり、約30分おいてから、出てきた水
気をふく。�
�
　頭を手前にして、油をぬった高網に
並べる。�

あじの塩焼き�
材料（２人分）�
あじ　　　　　　　　　　２尾（１尾１５０g）�
塩　　　　　　　　　　　　　　適量�

● 焼き上げは「さんまの塩焼き」と同じ要領です。�

１０９kcal 塩分１.１g

３２６kcal 塩分１g

焼き魚のポイント�焼き魚のポイント�
●魚は素材の部位や脂の乗りにより、焦げ方が異なります。焦げが足りないときは、
延長で様子を見ながら焼いてください。�
＊健康的に召しあがっていただくため、焼き色は薄めに仕上げています。�

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

焼き物�

魚の開き�

分量を選ぶ�

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

焼き物�

分量を選ぶ�

魚の塩焼き（丸身）�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

�

自動メニュー�

焼き物�

魚の開き� 約２０分��高アミ�

焼
き
上
げ�

�
約１６分��

自動メニュー�

焼き物�

魚の塩焼き（丸身）�

予 

熱�

焼
き
上
げ�

付属品は�
入れません�

高アミ�



● 焼き上げは「さわらのみそ漬け」と�
　 同じ要領です。�

たいのみそ漬け�
材料（２人分）�
たいのみそ漬け　　　　２切れ（１切れ８０g）�
＊４人分も自動でできます。　　　　�

66
3

1

2

焼きなす�

　なすは洗って水気をふき、竹串で
数カ所穴を開けておく。�
�
　庫内に受皿と高網を入れてなすを
並べる。　次の操作をする。�

�
�
�
�
�
�
�
加熱が終われば、取り出して裏返し、
手動加熱つまみで約10分に合わせ、ス
タートを押して延長する。�
�
　2を水にとって皮をむき、冷蔵室で冷やす。�

※おろししょうがを添えてしょうゆを
かけます。�

材料（２人分）�
なす　　　　　　　　　２本（１本１００ｇ）�

● 

＊４人分も自動でできます。�

3

1

2

　ビニール袋にたれとぶりを入れ、空
気を抜いて袋の口を結ぶ。途中、2～
3度上下を返しながら約30分冷蔵室
で漬けこむ。�
�
�
�
�
�
�
�
ポイント：素材を漬けるときはこうす
るとたれがまんべんなくからみ、後始
末も大変楽です。�

　予熱する。（付属品・食品は入れません）
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
　予熱が完了すれば、受皿に油をぬ
った高網をのせて、たれをよくからめた
ぶりの表側を上にして並べ、庫内に入
れる。スタートを押す。�
※魚は素材の部位や脂の乗りにより、
焦げ方が異なります。焦げが足りな
いときは、延長で様子を見ながら焼
いてください。�

手動でするときは�
グリル・予熱ありで約9分（4人分は約
10分）�

ポイント：盛りつけるときは、腹が手
前です。�

ぶりの照り焼き�

材料（２人分）�
ぶり　　　　　　　２切れ（１切れ８０g）�
たれ�
　しょうゆ　　　　　　大さじ１１／２�
　みりん　　　　　　　　　大さじ１�
　酒　　　　　　　　　大さじ１／２�

　予熱する。（付属品・食品は入れません）
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

　予熱が完了すれば、受皿に油をぬっ
た高網をのせて、余分なみそをふき取
ったさわらを並べ、庫内に入れる。スタ
ートを押す。�

手動でするときは�
グリル・予熱ありで約9分（4人分は約
10分）�

さわらのみそ漬け�

材料（２人分）�
さわらのみそ漬け　　　　２切れ（１切れ８０g）�
＊４人分も自動でできます。�

1

2

１５７kcal 塩分１g

２４kcal 塩分０.６g

２２８kcal 塩分１.３g

手動加熱つまみを…�

加熱開始�

スタート�

グリル�

予熱なし�

約12分�

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

焼き物�

魚の漬け焼き�

分量を選ぶ�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

焼き物�

魚の漬け焼き�

分量を選ぶ�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

�

手動加熱�

グリル�
高アミ�

焼
き
上
げ�

約９分�

自動メニュー�

焼き物�

魚の漬け焼き�

予 

熱�

焼
き
上
げ�

付属品は�
入れません�

高アミ�

約９分�

自動メニュー�

焼き物�

魚の漬け焼き�

予 

熱�

焼
き
上
げ�

付属品は�
入れません�

高アミ�
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3

3

1

2

4

3
1

2

1

2

　さつまいもは洗って水気をふき、フ
ォークで数カ所穴を開ける。�
�
　予熱する。庫内に受皿と低網を入
れる。（食品は入れません）　次の操
作をする。�

�
�
�
�
�
�

　予熱が完了すれば、ミトンを使って
いもを低網に並べ、スタートを押す。�

手動でするときは�
オーブン・予熱ありの２５０℃で30～35分�
※ふかしいもにする場合は、31ページを
ご覧ください。�

　じゃがいもは洗って水気をふく。�
�
　焼きいも（上記）の2～3と同じよ
うにするが、2でスタートを押して約
30秒以内に自動メニューつまみを
回して、しっかりに合わす。�

手動でするときは�
オーブン・予熱ありの２５０℃で40～
45分�
�

　加熱後、十文字に切り込みを入れ、
四隅を押して切り口を開き、バター
をのせる。好みで塩をふる。�

ベイクドポテト�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　予熱する。庫内に受皿と高網を入
れる。（食品は入れません）　次の操
作をする。�

�
�
�
�
�
�
�
�

　予熱が完了すれば、角皿にもちを並
べて高網にのせ、スタートを押す。�
�
　もちにしょうゆをぬり、焼きのりを巻く。�
※種類などにより焼け方が異なります。
様子を見ながら焼いてください。�

もち�

材料（２個分）�
もち　　　　　　　　　　　２個（１個５０g）�
しょうゆ、焼きのり　　　　　　　　適量�

3

1

2

　皿にしょうゆを入れ、皿の上で転が
すようにしておにぎりにしょうゆをまん
べんなくつける。�
�
　予熱する。（付属品・食品は入れま
せん）　次の操作をする。�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
　予熱が完了すれば、受皿に油をぬ
った高網をのせて、おにぎりを並べ、
庫内に入れる。スタートを押す。途中、

ピッピッ…という報知音が鳴れば
取り出して裏返し、スタートを押す。�

手動でするときは�
グリル・予熱ありで裏約10分、表約５
分（４人分は裏約１１分、表約５分３０秒）�

焼きおにぎり�

材料（２人分）�
おにぎり　　　　　　　　２個（１個１００g）�
しょうゆ　　　　　　　　　　　　適量�

やきいも�
材料�
さつまいも（直径５　以下のもの）　２本（１本２５０g）�

材料（２個分）�
じゃがいも　　　　　　　２個（１個１５０g）�
バター、塩　　　　　　 　　　　　適量�

● 焼き上げは「やきいも」と同じ要領です。�

焼
き
物�

＊１～４個まで自動でできます。�

＊１～４本まで自動でできます。�

＊４人分も自動でできます。�

２９７kcal（１本）� 塩分０g

１２０kcal（１個）� 塩分０.３g

１７２kcal（１個）� 塩分０.８g

手動加熱つまみを…�

予熱開始�

スタート�

ウォーターグリル�

予熱あり�

5～6分�

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

焼き物�

やきいも�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

焼き物�

焼きおにぎり�

分量を選ぶ�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

�

手動加熱�

ウォーターグリル�

約３０分�

自動メニュー�

焼き物�

焼きいも�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�低アミ�

予 

熱�

焼
き
上
げ�

約１５分�

自動メニュー�

焼き物�

焼きおにぎり�

予 

熱�

焼
き
上
げ�

付属品は�
入れません�

高アミ�

高アミ� 高アミ�

角皿�
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ごぼうハンバーグ�
材料（２人分）� mL=cc 　給水タンクに水を入れる。（満水）�

�
　ごぼうは皮をこそげて洗い、ささがき
にして水にさらす。玉ねぎ、しょうがは
みじん切りにする。パン粉は牛乳でし
めらせておく。�

　ボールに牛ひき肉と塩を入れて
よく練り、玉ねぎ、しょうが、パン粉、
Ａを加えて混ぜ、水気をきったごぼう
を加えてさらに混ぜる。�
�
　ハンバーグ（69ページ）の5～7と
同じようにする。�

ごぼう　　　　　　　　　　　　　３０ｇ�
玉ねぎ　　　　　　　　　　　　　５０ｇ�
しょうが　　　　　　　　　　　ひとかけ�
パン粉　　　　　　　　　　　　　１５ｇ�
牛乳　　　　　　　　　　　　　３０ｍＬ�
牛ひき肉　　　　　　　　　　　　１５０ｇ�
塩　　　　　　　　　　　　　小さじ１／４�
Ａ�
　溶き卵　　　　　　　　　　Ｍ１／２個�
　こしょう　　　　　　　　　　　　少々�
ドレッシング（市販のもの・大根おろし味）　適量�

4

31

2

＊４人分も自動でできます。�

２８３kcal 塩分１.８g

�

自動メニュー�

焼き物�

ハンバーグ� 約１４分�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ� 低アミ�

角皿�

�



4

3

1

2

4

3

1

2

69

ハンバーグ�

※写真はハンバーグソースをからめています。�

玉ねぎ（みじん切り）　　　小１／２個（７５g）�
バター　　　　　　　　　　　　適量�
パン粉　　　　　　　　　　　　１５g�
牛乳　　　　　　　　　　大さじ１１／２�
合びき肉　　　　　　　　　　　２００g�
塩　　　　　　　　　　　　小さじ１／３�
A�
　溶き卵　　　　　　　　　Ｍ１／４個分�
　こしょう、ナツメグ　　　　　　　各少々�
�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　フライパンにバターを熱して玉ね
ぎを透きとおるまで炒め、冷ましておく。�
�
　パン粉は牛乳でしめらせておく。�
�
　ボールに合びき肉と塩を入れてよ
く練り、2と3、Ａを加えて混ぜる。�
ポイント：塩と肉をしっかり練ると粘
りが出ておいしくなります。�

　手にサラダ油をつけて4を２等分する。
生地をたたいて空気を抜き、直径９㎝
の平らな丸形にととのえ、角皿にのせて、
中央をくぼませる。�
ポイント：たねをたたいて空気を抜く
のは、焼いたときの割れを防ぐため
です。中央ををくぼませるのは、焼く
と中央がふくれるからです。�
�
　予熱する。庫内に受皿と低網を入れる。
（食品は入れません）　次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

　予熱が完了すれば、5を低網に
のせてスタートを押す。�

手動でするときは�
ウォーターグリル・予熱ありで約１４
分（4人分は約１８分）�

材料（２人分）�

もめん豆腐　　　　　　　 １／２丁(１５０ｇ)
玉ねぎ(みじん切り)　　　　　　　　２５ｇ�
パン粉　　　　　　　　　　　　　１５ｇ�
牛乳　　　　　　　　　　　大さじ１１／２�
合びき肉　　　　　　　　　　　　１００g�
塩　　　　　　　　　　　　　小さじ１／４�
A�
　溶き卵　　　　　　　　　　M１／４個分�
　こしょう　　　　　　　　　　　　少々�
大根おろし　　　　　　　　　　　適量�
あさつき　　　　　　　　　　　　適量�
ポン酢しょうゆ　　　　　　　　　　適量�

豆腐ハンバーグ�

材料（２人分）�

豚肉のホイル焼き�

材料（２人分）�
豚ヒレ肉　　　　　　　　　　　　２００g�
塩、こしょう　　　　　　　　　　　　各少々�
生しいたけ　　　　　　　　　１枚（２０g）�
にんじん　　　　　　　　 　１／８本（２５g）�
チーズ（溶けるタイプ）　　　　　　３０g�
みつ葉　　　　　　　　　　　　　適量�
マヨネーズ　　　　　　　　大さじ１１／２�
しょうゆ　　　　　　　　　　　小さじ２�
アルミホイル（２５　角）　　　　　　 ２枚�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　豆腐は乾いたふきんか、キッチンペ

ーパーに包んで斜めにしたまな板に
のせ、皿などで重しをして水気をよくきる。�
ポイント：水気をしっかりきると、上手
に仕上がります。�
�
　フライパンを熱して玉ねぎを透きと
おるまで炒め、冷ます。�
�
　パン粉は牛乳でしめらせておく。�
�
　ボールに合びき肉と塩を入れてよ
く練り、2、3、4とAを加えて混ぜる。�
�
　ハンバーグ（上記）の5～7と同じ
ようにする。�
�
　器に盛り、大根おろしとあさつきを
のせ、ポン酢しょうゆをかける。�

5

5

6

6

7

4

3

2

1
5

6

7

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　豚ヒレ肉は1㎝幅の輪切りにして、
塩、こしょうする。�

ポイント：火が通りやすいように薄く切り
ます。下味をしっかりつけておくのがコツ。�
�
　生しいたけは石づきを取り、にんじん、
チーズとともにせん切りにする。�
�
　みつ葉は1㎝長さに切り、マヨネーズ、
しょうゆと混ぜ合わせる。�
�
�
�

　アルミホイルを広げて2と3を２等分
してのせて4を１／２ずつかけて包む。�
　�
　庫内に受皿と低網を入れ、5をのせる。
次の操作をする。�

料
理
編�

お
総
菜�

＊４人分も自動でできます。�

＊４人分も自動でできます。�

焼
き
物�

２９８kcal 塩分１.２g

２３０kcal 塩分２.３g

２４５kcal 塩分２.１g

手動加熱つまみを…�

加熱開始�

スタート�

ウォーターグリル�

予熱なし�

約15分�

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

焼き物�

分量を選ぶ�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

ハンバーグ�

�

自動メニュー�

焼き物�

ハンバーグ� 約１４分�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ� 低アミ�

�

�

自動メニュー�

焼き物�

ハンバーグ�

約１４分�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ� 低アミ�

角皿�

角皿�

�

手動加熱�

ウォーターグリル�

焼
き
上
げ� 低アミ�
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マカロニグラタン�

4

3

5

7

6

1

2

材料（２人分）�
ホワイトソース�
　薄力粉、バター　　　　　　各１５g�
　牛乳　　　　　　　　　　１カップ�
　塩、こしょう　　　　　　　　各少々�
マカロニ（ゆでて、バター適量をからめておく） ４０g�
A�
　えび（殻、尾、背ワタを取る）　　１００g�
　玉ねぎ（薄切り）　　　　１／４個（５０g）�
　マッシュルーム・薄切り（缶詰）　　２５g�
　白ワイン　　　　　　　　　大さじ１�
　バター　　　　　　　　　　　１０g�
塩、こしょう　　　　　　　　　　各少々�
ピザ用チーズ　　　　　　　　　４０g

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　鍋にバターを溶かして薄力粉を加え、
弱火にして木べらで絶えずかき混ぜて
焦がさないように炒める。�
�
　人肌にあたためた牛乳を2～3回に
分けて都度かき混ぜながら2に加え、
木べらで手早く溶きのばす。�
�
　鍋底からかき混ぜながらとろみが出
るまで煮詰め、塩、こしょうで味をとと
のえる。�
ポイント：木べらの筋が残るくらいの
固さが適当。すぐに使わないときは、
表面にラップを密着させておくと、膜
が張りません。�
�
　Aをフライパンで炒めて火を通し、
出た煮汁はホワイトソースに混ぜる。�
�
　5にゆでたマカロニを加えて塩、こし
ょうし、4のソースの半量であえ、薄く

バターをぬったグラタン皿に２等分し
て入れる。残りのソースを等分にかけ、
ピザ用チーズを散らし、角皿に並べる。�
�
　庫内に受皿と高網を入れ、6の角皿
をのせる。　次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

手動でするときは�
ウォーターオーブン（ロースト）・予熱な
しの２５０℃で約１５分（4人分は約１８分）�

● 

● 

＊４人分も自動でできます。大皿に４人分を入れ
て自動で焼くこともできます。�
＊ソースや具が冷めてから焼く場合は、給水タ
ンクに水を入れて（満水）、庫内に受皿と低網
を入れ、グラタン皿をのせて手動のあたため
で約８分あたためてから焼いてください。�
　※チーズは焼く前に散らします。�

４０４kcal 塩分２.２g

自動メニューつまみを…�

焼き物�

グラタン�

加熱開始�

スタート�

分量を選ぶ�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

自動メニュー�

焼き物�

グラタン� 約１５分�

焼
き
上
げ� 高アミ�

角皿�
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なすとトマトのグラタン�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　Aをフライパンで炒めて火を通す。�
�
　なすは5㎜厚さの輪切りにし、塩水につけてア
クを抜く。トマトは湯むきして7㎜厚さに切る。�
熱したフライパンにサラダ油を入れ、水気をふい
たなすを焦げ目がつくまで炒め、塩、こしょうする。�
�
�
�

　２人分が全部入るくらいの大きめの耐熱容器に薄くバターをぬる。
トマトと炒めたなすの半量、2、ピザ用チーズの１／３量、残りのなすと
トマトをのせて表面を平らにする。残りのピザ用チーズを散らす。�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　マカロニグラタン（７０ページ）の2～4と同じ
ようにしてホワイトソースを作る。�
�
　Aをフライパンで炒めて火を通し、出た煮汁
は生クリームとともに2に混ぜる。�
�
　3の具、ごはん、Bを混ぜ、薄くバターをぬった
グラタン皿に２等分して入れ、2のソースをかけて
ピザ用チーズを散らす。�

4

3

1

2

1

3

4

2

料
理
編�

お
総
菜�材料（２人分）�

ホワイトソース（７０ページを参照）　　　　１カップ�
A�
　とりもも肉（ひと口大に切る）　　　　　　１００g�
　玉ねぎ（薄切り）　　　　　　　　　１／４個（５０g）�
　マッシュルーム・薄切り（缶詰）　　　　　　２５g�
　白ワイン　　　　　　　　　　　　　大さじ１／２�
　バター　　　　　　　　　　　　　　　　　１０g�
ごはん　　　　　　　　　　　　　　　　　１２０g�
B�
　トマトケチャップ　　　　　　　　　大さじ１１／２�
　塩、こしょう　　　　　　　　　　　　　　各少々�
生クリーム　　　　　　　　　　　　　１／４カップ�
ピザ用チーズ　　　　　　　　　　　　　　４０g

材料（２人分）�
A�
　玉ねぎ（みじん切り）　　　　　　　１／４個（５０g）�
　合びき肉　　　　　　　　　　　　　　　７５g�
　塩、こしょう　　　　　　　　　　　　　　各少々�
　バター　　　　　　　　　　　　　　　　　１０g�
なす　　　　　　　　　　　　　　　　　１５０g�
トマト　　　　　　　　　　　　　　１個（１５０g）�
サラダ油　　　　　　　　　　　　　大さじ１１／２�
塩、こしょう　　　　　　　　　　　　　　　各少々�
ピザ用チーズ　　　　　　　　　　　　　　６０g

ドリア�

● 焼き上げは「マカロニグラタン」と同じ要領です。 

● 焼き上げは「マカロニグラタン」と同じ要領です。 

焼
き
物�



3

4

2

5

6

1
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　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　豚肉にたこ糸を巻きつけてしばり、
形をととのえて塩、こしょうをすりこむ。�
�
　ビニール袋にＡと2を入れて空
気を抜き、袋の口を閉めて冷蔵室
で２～３時間漬けこむ。�

　予熱する。（付属品・食品は入れません）�
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�

　予熱が完了すれば、受皿に低網を
のせ、3の脂身を上にしてのせて庫内
に入れる。（マリネ液は残しておく）ス
タートを押す。�

手動でするときは�
ウォーターオーブン（ロースト）・予熱あ
りの190℃で約50分。加熱後、庫内
で約10分蒸らす。�
　肉の中心部に竹串を刺して、透きと
おった肉汁が出れば焼き上がり。�
肉のたこ糸を取り、薄切りにして器に
盛り、鍋で沸騰させたマリネ液をかける。�
アドバイス…・マリネ液の油分が気に
なる方は、市販のノンオイルドレッシン
グをかけてもおいしく召し上がれます。�
・豚肉には、甘酸っぱい果物が合います。
ご家庭にある、お好みのジャムを添え
てもおいしくいただけます。�

3
4

オリーブオイルに含まれる脂肪酸
はコレステロール値を下げる働き
があります。また、オリーブオイル

には、ビタミンやポリフェノールなどの栄養
成分が含まれており、老化につながる活性
酸素の活動を抑えるといった美容効果も期
待できます。�

ヘ
ル
シ
ー
�

メ 
 モ
�

材料� ｍＬ＝cc
豚ロース肉（かたまり）         　  ６００ｇ�
塩                　　        　大さじ１／２�
こしょう                   　　　  小さじ１�
Ａ�
　オリーブオイル          　       ５０ｍＬ�
　ドライハーブ（バジル、オレガノ、キャラウェイシード、�
　タイムなど）　　　　　　　  　　 大さじ１１／２�
　にんにく（みじん切り）　　大さじ１�
　ローズマリー（みじん切り）　大さじ２�
たこ糸�
�

ローストポークの�
ハーブマリネ焼き�
３４０kcal（１／６量）� 塩分１.１g

ヘルシーステーキ�

材料（２人分）�
牛肉ステーキ用（厚さ１.５　のもの） ２枚（１枚２００ｇ）
塩、こしょう、ガーリック　　　　　　各少々�

６３７kcal 塩分１.５g

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　牛肉は全体を軽くたたいて筋に切
り目を入れ、塩、こしょう、ガーリックを
ふって、もとの大きさに整える。�
�
　予熱する。（付属品・食品は入れま
せん）　次の操作をする。�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
　予熱が完了すれば、受皿に低網を
のせ、2をのせて庫内に入れる。スター
トを押す。�

＊水を使って油を落としながらヘルシ
ーに焼くため、色・つやが写真より
も薄めになります。加熱前の肉の
温度や、厚みによっては中心近く
まで火の通った仕上がりになります。�

1

2

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

焼き物�

ローストポーク�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

手動加熱つまみを…�

予熱あり�

250℃�

予熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�

8～9分�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�

ウォーターオーブン（ロースト）�

�

自動メニュー�

焼き物�

ローストポーク�

付属品は�
入れません� 約６０分�

（蒸らし１０分含む）�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�

�

手動加熱�

ウォーターオーブン�
（ロースト）�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�

付属品は�
入れません�
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　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　豚肉にたこ糸を巻きつけてしばり、
形をととのえる。�
�
　ビニール袋にたれと2を入れて空
気を抜き、袋の口を閉めて冷蔵室で
２～３時間漬けこむ。�

　予熱する。（付属品・食品は入れません）
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
　予熱が完了すれば、受皿に低網をのせ、
余分なたれをふき取った3をのせて庫内
に入れる。（たれは残しておく）スタート
を押す。加熱後、庫内で約１０分蒸らす。�
�
　肉の中心部に竹串を刺して、透きとお

った肉汁が出れば焼き上がり。冷め
れば、たこ糸を取り、薄切りにする。�
�
　残しておいたたれをこして鍋で沸
騰させ、肉にかける。�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　牛肉にたこ糸を巻きつけてしばり、
形をととのえて塩、こしょうをすりこむ。�

　予熱する。（付属品・食品は入れません）
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
　予熱が完了すれば、受皿に低網をのせ、
2の脂身を上にしてのせて庫内に入れる。
スタートを押す。加熱後、庫内で約10分
蒸らす。�
ポイント：金串を中心に刺し、10秒くらいで
抜き、串を手首にあてて生ぬるければOK。
ローストビーフはレア状態で仕上げます。�

　牛肉を取り出し、受皿にたまった
脂と肉汁をブイヨンで洗うようにして
鍋に移し、ブランデーを加えて沸騰
させ、上にたまった脂は取り除いて
Aを加えて、混ぜ合わせる。薄切り
にした肉に添える。�

料
理
編�

お
総
菜�

4

4

2

3

5

5

5

7
6

4

1

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　下処理したとりは、腹の中に塩、こ
しょうをし、たこ糸と竹串で形をととの
える。全体に塩、こしょうをすりこみ、約
３０分おく。�
�
　予熱する。（付属品・食品は入れま
せん）　次の操作をする。�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
　予熱が完了すれば、受皿に低網を
のせ、2をのせて庫内に入れる。スタ
ートを押す。�
�
　ももの肉の厚いところに竹串を刺して、
透きとおった肉汁が出れば焼き上がり。�

2

1

3

2

1

焼き豚�

材料�
豚もも肉（かたまり）　　　　　　５００g�
たれ�
　しょうゆ　　　　　　　　１／２カップ�
　砂糖、酒　　　　　　　　各大さじ３�
　ねぎ（みじん切り）　　　　　　　　少々�
　しょうが、にんにく（すりおろす）　各少々�
たこ糸�

ローストビーフ�

材料�
牛ロース肉（かたまり）　　　　　８００g�
塩、こしょう　　　　　　　　　　　各少々�
グレービーソース�
　ブイヨン（スープの素1個を少量の湯で
　溶き、水でのばす）　　　　　1カップ�
　ブランデー　　　　　　　　　大さじ1�
A�
　ホースラディッシュ（すりおろす）　大さじ５�
　※ない場合は、粒マスタードをお好みの
　　量使ってください。　　　　　　　　�
　生クリーム　　　　　　　　大さじ４�
　酢　　　　　　　　　　　　大さじ２�
　塩　　　　　　　　　　　　　　少々�
たこ糸�

とり　　　　　　　　　　　　1羽（１.５kg）�
塩、こしょう　　　　　　　　　　各適量�
たこ糸�
竹串�
�

ローストチキン�

材料�

3

４７９kcal（１／６量）� 塩分１.４g

３００kcal（１／６量）� 塩分１.２g

１７２kcal（１／６量）� 塩分１.５g

手動加熱つまみを…�

予熱あり�

220℃�

約25分�

予熱開始�

スタート�

ウォーターオーブン（ロースト）�

手動加熱つまみを…�

予熱あり�

220℃�

約50分�

予熱開始�

スタート�

ウォーターオーブン（ロースト）�

手動加熱つまみを…�

予熱あり�

170℃�

予熱開始�

スタート�

約50分�

ウォーターオーブン（ロースト）� 決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�

焼
き
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