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名� AX-HC1

エーエックスエイチシー�

お買いあげいただき、まことにありがとうございました。�

このクックブック（取扱説明編／料理編）をよくお読みのうえ、正しくお使いください。�

ご使用の前に、「安全上のご注意」を必ずお読みください。�

お読みになった後は、いつでも見られる所に必ず保管してください。�

クックブック（取扱説明編／料理編）�

ー

ー

ー

ウォーターオーブン�家庭用�
業務用として使用しないでください。�
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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�

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�

�

料理編の料理をお作りになる前に�料理編の料理をお作りになる前に�料理編の料理をお作りになる前に�

健康管理に役立ててください。�
※科学技術庁資源調査会編の「五訂日本食品標準成
分表」に基づき、辻学園栄養専門学校にて計算した
ものです。�

※「塩分」は、食塩相当量のことです。お菓子・パンに
使用しているバターは、無塩バターで計算しています。�

※カロリーに特に分量の記載のないものは１人分です。�

自動加熱（この場合とりの照り焼き）
の加熱開始から終了までの時間の
目安を表しています。�
※予熱をしてから焼くメニューは、
予熱時間は含んでいません。�

●分量�
自動加熱のとき、食品は記載の分量で調理してください。�
●計量�
①１カップ＝２００mL， 大さじ１＝１５mL，小さじ１＝５mLを使用しています。�
　※１mL＝１ccです。�
②グラムで表示しているものは、はかりを用いて計量してください。特に、
「お菓子・パン」の粉類を計量カップを用いて量ると誤差が生じ、うま
くできないことがあります。�

■お料理の写真は盛りつけ例です。�

※加熱により使用する付属品が異なります。�
　この本に記載していない付属品の使い
方は、製品が故障する恐れがあります
のでご注意ください。�

主な加熱の付属品を示しています。�

付属品�

本体操作パネル焼き物／とりの照り焼きな
どの自動メニューのジャンルや手動の使用
キーを表しています。�

自動メニュー又は手動を表しています。�

※自動加熱はマイコンが微妙な
火加減をコントロールしてい
るため、自動加熱の内容と『手
動でするときは』の内容が異
なることがあります。�

●手動加熱�
設定は目安です。様子を見ながら加
熱してください。�

59

■付属品の組み合わせ�

受皿�

作り方文章中のことば�

�

カロリー・塩分�

自動でできる分量の範囲�

材料表の分量と、＊印の分量が自動でできます。�
※人数分を選ぶ画面があるメニューの場合、１人分のときは   
　２人分 を、３人分のときは ４人分 を選んでください。�

※人数分を選ぶ画面がないメニューは、選択する必要はあり
ません。�

※＊印がないメニューは、材料表の分量で調理してください。�

受皿�

高網�

受皿�

高
網�

角皿�

受皿�

低網�

受皿�

低
網�

角皿�

※網は足をたたんだ状態を低網、立てた
状態を高網と表現しています。�

 材　料�

加熱時間の目安�

●手動でするときは�
手動でするときの目安です。�
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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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＊４人分も自動でできます。�

1

2
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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
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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
物�

手動加熱�

ウォーターオーブン�
（ロースト）�

�
手動加熱�

ウォーターオーブン�
（ロースト）�

付属品は�
入れません�

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）�

付属品は�
入れません�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�

付属品は�
入れません�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�
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　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　ビニール袋に、フォークで皮に穴を
あけた手羽元とＡ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。�

　別のビニール袋に2の手羽元を入れ
かえ、から揚げ粉を加えて袋をゆすり、
から揚げ粉をまぶしつける。受皿に油
をぬった低網をのせ、肉を並べる。�
�
　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、受皿ごと肉を庫
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１３分（4人分は約１８分）�

1

2

1

2

3

4

5 6

4

5

3とりのから揚げ�

とり手羽元　  　　　　　　６本（１本６０g）�
A�
　しょうゆ　　　　　　　　　  大さじ１�
　酒　　　　　　　　　　　 大さじ１／２�
から揚げ粉（市販のもの）　　　　　適量�

材料（２人分）�

＊４人分も自動でできます。�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　とり肉は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
ょうし、しばらくおく。�
�
　フライパンにオリーブオイルを熱
して、Ａをこまめに混ぜながら中火
できつね色になるまで炒める。�
�
　受皿に低網をのせ、肉をのせる。�
混ぜ合わせたＢをとり肉の表面に
ぬって3のパン粉をのせる。 �

　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、受皿ごと肉を

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１6分）�
加熱後、すぐにパセリと青ねぎを混ぜ
たものを散らす。�

フライのポイント�

とりの�
香草パン粉焼き�

＊４人分も自動でできます。�

とりもも肉（皮なし）　　　　１枚（２００ｇ）�
塩、こしょう　　　　　　　　　各適量�
オリーブオイル　　　　　　大さじ１／２�
Ａ�
　パン粉　　　　　　　　　　　１５ｇ�
　にんにく（みじん切り）　　小さじ１／２�
B�
　トマトケチャップ　　　　　大さじ１�
　粒マスタード　　　　　　小さじ１／２�
　プレーンヨーグルト　　　　大さじ１�
　パセリ、青ねぎ（各みじん切り） 各大さじ１／２�

材料（２人分）�

１９２kcal 塩分１.２g

２３７kcal 塩分１.５g

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

フライ�

とりのから揚げ�

分量を選ぶ�

　とりもも肉1枚（250g）を８等分に切り、「とりのから揚げ」の1～3
と同じようにする。�
�
　「とりのから揚げ」の4、5と同じようにするが、4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、薄めに合わす。�

骨なしのとりのから揚げを作るとき（2人分人分）�骨なしのとりのから揚げを作るとき（2人分）�
1

2

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

フライ�

とりのから揚げ�

分量を選ぶ�

薄 め�
回す�

約３０秒以内秒以内�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�

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�

�
約１２分��

自動メニュー�

フライ�

とりのから揚げ（薄め）�

付属品は�
入れません�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�

�
約１３分��

自動メニュー�

フライ�

とりのから揚げ�

予 
熱�

焼
き
上
げ�低アミ�

付属品は�
入れません�
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　フライパンにこんがりパン粉の材料
を入れ、こまめに混ぜながら中火でき
つね色になるまで炒める。�
�
　豚肉は脂肪と赤身の境の部分に
数カ所切り目を入れて筋切りをする。�
ポイント：筋切りをしないと、火が通る
ときに筋が縮んでそり返ります。�
�
　肉全体を肉たたきでたたき、柔らか
くして、両面に塩、こしょうをふる。�
ポイント：肉たたきがないときは、空き
瓶やすりこ木などでたたくとよいでしょう。�

　3の肉に薄力粉、溶き卵、こんがりパ
ン粉の順に衣をつける。受皿に低網を
のせ、肉を並べる。�
�
　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、受皿ごと肉を庫内
に入れる。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８～１０分
（4人分は１２～１４分）�

とんかつ�

こんがりパン粉�
　パン粉　　　　　　　　　　　３０g�
　サラダ油　　　　　　　大さじ１１／２�
豚ロース肉　　　　　　２枚（１枚１３０g）�
塩、こしょう　　　　　　　　　   各少々�
薄力粉、溶き卵　　　　　　　  各適量�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　フライパンにこんがりパン粉の
材料を入れ、こまめに混ぜながら
中火できつね色になるまで炒める。�
�
　じゃがいもは4つ切りにして低網に
のせる。庫内に受皿と低網を入れる。
次の操作をする。�
　�
�
�
�
�
�
�
�

加熱後、熱いうちに皮をむいてつぶす。�
手動でするときは�

蒸し物（強）で約30分。加熱後、庫内で
約10分蒸らす。�

　フライパンにバターを溶かして、玉ね
ぎと牛ひき肉を炒める。加熱後、3に加え、
塩、こしょう、ナツメグとマヨネーズで味を
ととのえ、粗熱をとって冷蔵室で冷やす。�
�
　4を6等分し、小判形にととのえて
薄力粉、溶き卵、2のこんがりパン粉
の順に衣をつけて受皿に低網をのせ、
コロッケを並べる。�
�
　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、受皿ごとコロッケ
を庫内に入れる。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８～１０分
（4人分は１２～１４分）�

料
理
編�

お
総
菜�
料
理
編�

お
総
菜�

材料（２人分）�

1

5

6

7

4

5

2

3

4

3

1

2

6

＊４人分も自動でできます。�

ポテトコロッケ�

こんがりパン粉�
　パン粉　　　　　　　　　　　３０g�
　サラダ油　　　　　　　大さじ１１／２�
じゃがいも　　　　　　　　２個（３００g）�
A�
　玉ねぎ（みじん切り）　１／２個（１００g）�
　牛ひき肉（ほぐす）　　　　　　５０g�
　バター　　　　　　　　　　　適量�
塩、こしょう、ナツメグ　　　　　　各少々�
マヨネーズ　　　　　　　大さじ１／２�
薄力粉、溶き卵　　　　　　　各適量�

材料（２人分）�

＊４人分も自動でできます。�

フ
ラ
イ�

フライのポイント�フライのポイント�
●から揚げ粉や、薄力粉などの粉を
まぶしてから加熱するメニューは、
余分な粉を払ってから網にのせて
ください。�

●フライ類は、連続して加熱すると、
表面のパン粉が焦げることがあり
ますので、様子を見ながら加熱し
てください。�

３２４kcal 塩分０.７g

３８３kcal 塩分１.３g

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

フライ�

とんかつ�

分量を選ぶ�

骨なしのとりのから揚げを作るとき（2人分）�

約３０秒以内�

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

ゆで・蒸し・煮物�

oimoいも・かぼちゃ�

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�

フライ�

とんかつ�

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�

�
約８分�

自動メニュー�

フライ�

とんかつ�

付属品は�
入れません�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�

約８分�

自動メニュー�

フライ�

とんかつ�

付属品は�
入れません�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�
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えびフライ�

　フライパンにこんがりパン粉の材
料を入れ、こまめに混ぜながら中火で
きつね色になるまで炒める。�
�
　えびの殻と背ワタを取り、塩、こしょ
うして酒をまぶす。�
�
　2に薄力粉、溶き卵、こんがりパン
粉の順に衣をつける。受皿に低網を
のせ、えびを並べる。�

　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、受皿ごとえびを
庫内に入れる。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６～７分（４
人分は８～９分）�

材料（２人分）�
こんがりパン粉�
　パン粉 　　　　　　　　　　３０ｇ�
　サラダ油 　　　　　　　　大さじ１１／２�
えび　　　　　　　　　大４尾（1尾３０ｇ）�
塩、こしょう、酒　　　　　　　　　　各少々�
薄力粉、溶き卵　　　　　　　　各適量�

5

1

2

3

4

わかさぎのフライ�

　フライパンにこんがりパン粉の材
料を入れ、こまめに混ぜながら中火
できつね色になるまで炒める。  �
        �
　わかさぎに塩、こしょうする。青じ
そで巻いて巻き終わりに薄力粉を
水で溶いたものをつけて止める。�
�
　2に薄力粉、溶き卵、こんがりパ
ン 粉の順に衣をつける。受皿に低
網をのせ、魚を並べる。�

　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、受皿ごと魚を
庫内に入れる。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５～６
分（４人分は6～7分）�

材料（２人分）�
こんがりパン粉   �
　パン粉　　　　　　　　　　　　３０ｇ�
　サラダ油　　　　　　　　大さじ１１／２�
わかさぎ　　　　　　　　　　　　 １０尾�
塩、こしょう  　 各少々�
青じそ　　　　　　　　　　　　　１０枚�
薄力粉、溶き卵  　 各適量�

ヘ
ル
シ
ー
�

メ 
 モ
� わかさぎは、カルシウムや鉄が大変
豊富で、特にフライにすると丸ごと食
べられるため、大切な栄養素が無駄

なく摂れます。ヘルシオでのフライなら、油量
も少なくカロリーが抑えられるのでさらにヘ
ルシー。発育盛りのお子様や骨がもろくなり
がちなお年寄りにおすすめのメニューです。
鉄はビタミンＣとともに摂ると効果的に摂取
できるので、レモン汁をかけて食べると吸収
がよくなりますよ。�

1

2

4 5

3

＊４人分も自動でできます。�

＊４人分も自動でできます。�

２５１kcal 塩分１.３g

１４５kcal 塩分０.６g

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

フライ�

えびフライ�

分量を選ぶ�

ひかえめ�

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�

フライ�

えびフライ�

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�

回す�
約３０秒以内秒以内�約３０秒以内�

約６分�

自動メニュー�

フライ�

えびフライ�

付属品は�
入れません�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�

約５分��

自動メニュー�

フライ�

えびフライ（ひかえめ）�

付属品は�
入れません�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�



2

1

3

4

豚肉の竜田揚げ風�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　ボールに豚肉とたれを入れて混ぜ、
肉を１０等分につまんで、表面に薄力粉
をまぶし、余分な粉は払い落とす。受皿
に油をぬった低網をのせ、肉を並べる。�

　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、受皿ごと肉を
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9分（４人分は約11分） 

なるほど!“竜田揚げ”は、しょうゆ
の色があざやかに仕上がり、奈良
の竜田川のもみじを思わせること
から名づけられました。�

料
理
編�

お
総
菜�

材料（２人分）�
豚肉しょうが焼き用（半分に切る）　 １５０ｇ�
たれ�
　しょうゆ　　　　　　　　　大さじ１１／２�
　みりん・酒　　　　　　　　　各小さじ１�
　砂糖　　　　　　　　　　　小さじ１／３�
 しょうが・にんにく（すりおろす）　　各ひとかけ�
　青ねぎ（小口切り）　　　　　　　１本分�
薄力粉　　　　　　　　　　　　　適量�
�＊４人分も自動でできます。�

＊４人分も自動でできます。�

いわしのフライ�

　フライパンにこんがりパン粉の材
料を入れ、こまめに混ぜながら中火で
きつね色になるまで炒める。�
�
　いわしは頭を取り、腹を切って内臓
を出す。これを手開きにして中骨を取
り、背びれを切り取る。�
なるほど！中骨を包丁で細かく刻んで、
いわしの身にぬりつけて使うと無駄
がなく、カルシウムもたっぷり摂れます。�

　いわしの身に塩、こしょう、カレー粉
をふり、しばらくおく。�
          �
　3に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉
の順に衣をつける。受皿に低網をのせ、
魚を並べる。�
          �
　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、受皿ごと魚
を庫内に入れる。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８～１０
分（４人分は１０～１２分）�

材料（２人分）�
こんがりパン粉�
　パン粉　　　　　　　　　　　　３０ｇ�
　サラダ油　　　　　　　　大さじ１１／２�
いわし　　　　　　　　　６尾（１尾６０ｇ）�
塩、こしょう、カレー粉　　　　　　　各少々�
薄力粉、溶き卵　　　　　　　　各適量�

1

4

5

6

3

2

77

フ
ラ
イ�

2

1

3

4

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　さばは骨を取り、２㎝厚さのそぎ切
りにする。ボールにさばとたれを入れ
て１０分ほどおいたのち、表面に片栗
粉をまぶし、余分な粉は払い落とす。
受皿に低網をのせ、オーブン用クッキ
ングペーパーを敷き、魚を並べる。�

　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、受皿ごと魚を庫
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9分（4人分は約11分）�

さばの竜田揚げ風�
材料（２人分）�
さば（三枚におろした片身）　　　２００ｇ�
たれ  �
　しょうゆ                    　小さじ２１／４�
　酒　　　　　　　　　　大さじ１／２�
　青ねぎ　　　　　　　　　１／２本分�
　しょうが（すりおろす）　　大さじ１／２�
　一味とうがらし　　　　　　　　　少々�
片栗粉 　　　　　　　　　大さじ１１／２�
オーブン用クッキングペーパー�
＊４人分も自動でできます。�

２１９kcal 塩分１.３g

３５４kcal 塩分１g

２３４kcal 塩分１.４g

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

フライ�

分量を選ぶ�

豚肉の竜田揚げ風�

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�

フライ�

いわしのフライ�

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�

フライ�

分量を選ぶ�

豚肉の竜田揚げ風�

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�

約９分��

自動メニュー�

フライ�

豚肉の竜田揚げ風�

付属品は�
入れません�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�

約９分��

自動メニュー�

フライ�

豚肉の竜田揚げ風�

付属品は�
入れません�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�

約８分��

自動メニュー�

フライ�

いわしのフライ�

付属品は�
入れません�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�
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　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　干ししいたけは、鍋に入れ、Aを
加えて火にかけ、煮含める。�
�
　ささ身はすじを取ってそぎ切りにし、
酒と薄口しょうゆをふっておく。え
びは尾を残して殻をむき、背ワタを
取る。�
�
　卵をよく溶きほぐしてだし汁での
ばし、塩、薄口しょうゆ、みりんを加え
て混ぜ、こす。�
�
　蒸し茶わんに具を入れ、卵液を
８分目まで注ぎ、共ぶたをする。�

　庫内に受皿と低網を入れ、角皿を
のせて5を並べる。　次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�

手動でするときは�
蒸し物（弱）で約25分。加熱後、庫内
で約10分蒸らす�
加熱後、みつ葉を散らす。�
�

茶わん蒸し�

ジャンボ�
中華茶わん蒸し�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　卵をよく溶きほぐし、Ａを加えて混ぜ
る。とりひき肉をほぐしながら加え、塩、
こしょうを加えて混ぜる。�

　４人分が入る底の平らな耐熱性の
大皿に絹ごし豆腐を４等分に切って
入れ、生しいたけも入れて2を流しこむ。�
�
　庫内に受皿と低網を入れ、角皿をの
せて3をのせる。（角皿を使わなくても
できます）　次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�

手動でするときは�
蒸し物（弱）で約25分。加熱後、庫内
で約10分蒸らす�
　しょうゆ、ごま油を混ぜてたれを作り、
蒸し上がった茶わん蒸しにかけ、み
つ葉を散らす。�

材料（２人分）�
干ししいたけ（水でもどす）　　　１枚�
A�
　干ししいたけのもどし汁　　大さじ１�
　しょうゆ　　　　　　　小さじ１１／２�
　砂糖　　　　　　　　　大さじ１／２�
ささ身　　　　　　　　　　　　５０g�
酒、薄口しょうゆ　　　　　　　　各少々�
えび　　　　　　　　　　　　　２尾�
かまぼこ　　　　　　　　　　２切れ�
ぎんなん（缶詰）　　　　　　　　４粒�
卵液�
　卵　　　　　　　　　　　　M１個�
　だし汁　　　　　　　　　１カップ�
　塩　　　　　　　　　　　　　　少々�
　薄口しょうゆ　　　　　　小さじ１／２�
　みりん　　　　　　　　　小さじ１�
みつ葉　　　　　　　　　　　　適量�

材料（４人分）� ｍＬ＝cc
卵　　　　　　　　　　　　　　Ｍ４個�
Ａ�
　顆粒とりがらスープの素　　　小さじ１�
　顆粒かつおだしの素　 　　小さじ１／２�
　水　　　　　　　　　　　　２００ｍＬ�
とりひき肉　　　　　　　　　　　１００ｇ�
塩　　　　　　　　　　　　小さじ１／２�
こしょう　　　　　　　　　　　　　　少  々�
絹ごし豆腐　　　　　　　　　　１／２丁�
生しいたけ（薄切り）　　　　　　　２枚�
しょうゆ、ごま油　　　　各大さじ１／２�
みつ葉　　　　　　　　　　　　　適量�

1

2

3

4

5

6

1

2

3

4

5

＊１～４人分も自動でできます。�

１６６kcal 塩分２g

１１５kcal 塩分２.２g

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

茶わん蒸し�

ゆで・蒸し・煮物� 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…�

加熱開始�

スタート�

茶わん蒸し�

ゆで・蒸し・煮物� 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�

ゆで・蒸し・煮物�

茶わん蒸し�
�

蒸 

し� �約３５分�
（蒸らし１０分含む）�

自動メニュー�

ゆで・蒸し・煮物�

茶わん蒸し�
�

蒸 

し� �約３５分�
（蒸らし１０分含む）�

茶わん蒸しのポイント�茶わん蒸しのポイント�
●卵の溶き方が足りないとうまくかたまら
ないことがあります。はしをボールの底
から離さないで混ぜると泡が立ちません。�

●卵とだし汁の割合はおよそ１：４が適当です。�

●卵液の温度は１５～２５℃が適当です。�
　温度が高いとスがたったりします。�

●具や卵液は同量ずつ入れます。具は蒸
し茶わんの１／３以下(約５０g)、
卵液の量は蒸し茶わんの
口から１.５　下くらいが適
当です。�

低アミ�

角皿�

低アミ�

角皿�



1 3

2
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　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　卵をよく溶きほぐし、Ａを加えて
混ぜる。うなぎのかば焼きは飾り
用を少し残し、残りは水でたれを少
し流し落としてから一口大に切る。�
�
　４人分が入る底の平らな耐熱
性の大皿にかば焼きとゆり根を入
れ、卵液を流しこむ。�

�庫内に受皿と低網を入れ、角皿をの
せて3をのせる。（角皿を使わなくても
できます）　次の操作をする。�
�
�
�
�
�

�
�
�

手動でするときは�
蒸し物（弱）で約25分。加熱後、庫内
で約１０分蒸らす��
加熱後、飾り用のうなぎをのせてみつ
葉を散らす。�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　土びんなどにはも、えび、とり肉、
しめじを２等分して形よく分け入れ、
混ぜ合わせたAを注ぐ。�

　庫内に受皿と低網を入れ、角皿を
のせて2をのせる。　次の操作をする。�
�
�
�
�
�

なるほど！土びん蒸しの食べ方は、まず、
土びんの中の具をちょこに取り、すだ
ちをそこに絞って食べます。次に、ちょ
こにだし汁を注いで飲みます。�

料
理
編�

お
総
菜�

1

2

3

4

うなぎの大皿蒸し�

材料（４人分）�
卵                        Ｍ４個�
Ａ�
　だし汁                    　  ２００ｍＬ�
　酒　　　　　　　　　　　　大さじ１�
　薄口しょうゆ　　　　　　　　小さじ１�
　塩　　　　　　　　　　　小さじ１／２ �
うなぎのかば焼き　　　　　　　　１００ｇ�
ゆり根（１片ずつはがす）　　　　　　１個�
みつ葉　　　　　　　　　　　　　適量�

ｍＬ＝cc

１８３kcal 塩分１.５g

はも（骨切りして湯通ししたもの）　 　５０ｇ�
えび（殻、背ワタを取る）　　　　　　２尾�
とりむね肉（一口大に切る）　　　　　３０ｇ�
しめじ　　　　　　　　　　　１／４パック�
A�
　だし汁　　　　　　　　　　　３２０mL�
　薄口しょうゆ、塩　　　　　各小さじ１／２ �

材料（２人分）� ｍＬ＝cc

はもの土びん蒸し�
７８kcal 塩分１.８g

アドバイス…魚は、たいやあなごなど
でも代用できます。魚介を先に湯通
しすると、だし汁に白いアクのような
ものが浮かず、きれいに仕上がります。
しめじをまつたけにすると、“まつたけ
の土びん蒸し”としてぜいたくな一品
になります。�

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

茶わん蒸し�

ゆで・蒸し・煮物� 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…�

加熱開始�

スタート�

約15分�

蒸し物（強）� 決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

手動加熱�

蒸し物（強）�
蒸 

し�

ゆ
で
・
蒸
し
・
煮
物�

自動メニュー�

ゆで・蒸し・煮物�

茶わん蒸し�
�

蒸 

し� �約３５分�
（蒸らし１０分含む）�

茶わん蒸しのポイント�

低アミ�

角皿�

低アミ�

角皿�



1

2

3

4
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ゆで卵�

卵豆腐�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　卵はよく溶きほぐしてだし汁でのばし、
Aを加えて混ぜる。卵液をこしてから、
水に通した型に注ぐ。�

�庫内に受皿と低網を入れ、2をのせる。
次の操作をする。�

手動でするときは�
蒸し物（弱）で約２０分�
�
　加熱後、型から出す。かけつゆの材
料をひと煮立ちさせてさまし、適当な
大きさに切った卵豆腐にかける。�
※すりおろしたゆずの皮を散らしても
よいでしょう。�
�

卵　　　　　　　　　　　　　M６個�
だし汁　　　　　　　　　２１／４カップ�
Ａ�
　薄口しょうゆ、みりん　　各大さじ１�
　塩　　　　　　　　　　小さじ２／３�
かけつゆ�
　だし汁　　　　　　　　　１／２カップ�
　薄口しょうゆ、みりん　各大さじ１／２�

材料（４個分）�
卵（冷蔵）　　　　　　　　　　M４個�

1

2 3

ゆで卵のポイント�ゆで卵のポイント�
●冷蔵保存の卵を使います。�
●卵の保存状態や形・大きさなどによって仕上がりが変わることがありますので、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仕上がりを調節してください。�

＊Mサイズ２～８個まで自動でできます。�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　庫内に受皿と低網を入れ、卵をのせる。
次の操作をする。�

�
�
�
�
�
�
�
�

手動でするときは�
蒸し物（強）で約１５分��
�
　加熱後、水に取ってから、殻をむく。�
アイデア★ゆで卵とレトルトパック（カレ
ーなど１袋）が同時にできます。�
卵の横にレトルトパックを並べ、ゆで卵
で加熱します。カレーのあたためと、サラ
ダ用のゆで卵が１度にできて便利です。�

９２kcal（１／６量）� 塩分１.７g

７６kcal 塩分０.２g

材料�
（（底）１７×１３．５×（高さ）４．５　の金属製卵豆腐型１個分）�
�

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

ゆで・蒸し・煮物�

ゆで卵�

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

ゆで・蒸し・煮物�

卵豆腐�

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�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

約２０分��

自動メニュー�

ゆで・蒸し・煮物�

卵豆腐�

蒸 

し�

低アミ�

約１５分��

自動メニュー�

ゆで・蒸し・煮物�

ゆで卵�

蒸 

し�

低アミ�
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うなぎの蒸し寿司�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　あずきをゆでる。（ゆで汁は残して
おく）ボールに洗ったもち米とあずき
のゆで汁（たりないときは水を加える）
を入れ、約1時間つけ、ゆでたあずきを
加える。�

　受皿に低網をのせ、角皿をのせて角
皿に2を移しかえる。受皿ごと庫内に
入れる。　次の操作をする。�

�

�

�

�

�

�
手動でするときは�

蒸し物（強）で約２０分�
加熱後、軽く混ぜて庫内で約１０分蒸
らす。�

山菜おこわ�

赤飯�

ｍＬ=ｃｃ�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　干ししいたけは、細切りにして鍋に
入れ、Aを加えて火にかけて下味をつ
ける。（煮汁は、残しておく。）えびは
殻と背ワタを取る。�
�
　すしめしの材料を合わせ、しいたけ
の煮汁大さじ１１／２を加えて切るよう
に混ぜる。耐熱性の器にすしめしを２
等分して盛り、錦糸卵、うなぎ、しいたけ、
えび、絹さやを彩りよくのせる。�
�
　庫内に受皿と低網を入れ、3をの
せる。　次の操作をする。�

�
�
�
�
�
�
�
�

�

�

�

手動でするときは�
あたためで約10分�

料
理
編�

お
総
菜�

うなぎは“栄養の宝庫”と言われる
ように、ビタミンＡ、Ｂ１、Ｂ２、Ｄ、Ｅ、
カルシウムなどが豊富で、かば焼き

１人前（５０g）で１日のビタミンＡの所要量を
満たし、Ｄの所要量の９０％を摂ることがで
きます。特に旬の7月下旬の土用にうなぎを
食べる習慣は、栄養的にみても夏バテ防止
に効果的です。ヘルシオでふっくら蒸して、
おいしく召し上がれ。�

材料（米２カップ分）�
もち米　　　　　　　　　２カップ（３４０g）�
あずき　　　　　　　　　　　　　５０g�
あずきのゆで汁（たりないときは水を加える）
　　　　　　　　　　　　　　　３２０mL

ｍＬ=ｃｃ�

ｍＬ=ｃｃ�

材料（米２カップ分）�
もち米　　　　　　　　２カップ（３４０g）�
水　　　　　　　　　　　　　３００ｍＬ�
山菜の水煮（正味）　　　　　　　１２０g�
A�
　薄口しょうゆ 　　　　　　大さじ１／２�
　塩　　　　　　　　　　　　　　　少々�

材料（２人分）�
干ししいたけ（もどす）　　　　　　　２枚�
A�
　干ししいたけのもどし汁　　　　４０mL�
　しょうゆ　　　　　　　　　　小さじ１�
　砂糖　　　　　　　　　　　　小さじ２�
すしめし　�
　あたたかいごはん　　　　　　　３６０ｇ�
　酢　　　　　　　　　　　大さじ１１／２�
　砂糖　　　　　　　　　　　　大さじ１�
　塩　　　　　　　　　　　　小さじ１／２�
うなぎ（そぎ切り）　　　　　　　　５０ｇ�
えび　　　　　　　　　　　　　　　２尾�
錦糸卵　　　　　　　　　　　　　適量�
絹さや　　　　　　　　　　　　　６枚�

1

2

3

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　洗ったもち米と水をボールに入れ、
約１時間つけておく。�
�
　水気をきった山菜の水煮、Ａを2に
加えて、角皿に入れ、赤飯（上記）の3
と同じようにする。�

1

2

3

3

4

2

1

ゆで卵のポイント�

ゆ
で
・
蒸
し
・
煮
物�

ヘ
ル
シ
ー
�

メ 
 モ
�

＊１～４人分まで自動でできます。�

３４２kcal（１／４量）� 塩分１g

３４５kcal（１／４量）� 塩分０g

４３７kcal 塩分２g

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

ゆで・蒸し・煮物�

赤 飯�

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

あたため�

ごはん�

分量を選ぶ�

あつめ�
回す�

約３０秒以内秒以内�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�

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２０分��

自動メニュー�

ゆで・蒸し・煮物�

赤飯�

蒸 

し�

約２０分�

自動メニュー�

ゆで・蒸し・煮物�

赤飯�

蒸 

し�

約１０分�

自動メニュー�

あたため�

ごはん（あつめ）�

蒸 

し�

低アミ�

低アミ�

低アミ�

角皿�

角皿�
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手作り中華まん�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　大きいボールに薄力粉、強力粉、
ベーキングパウダー、砂糖、塩を合
わせてふるい入れる。ドライイース
トを加えて混ぜ、牛乳、ぬるま湯を
順に入れて軽く混ぜたあと、ラード
を混ぜこむ。�

�生地をひとまとめにし、強力粉をふっ
た台の上で、たたきつけるようにして力
を入れて約１０分、全体が均一に耳た
ぶくらいのやわらかさになるまでこねる。�
�
　きれいに丸めなおして薄くラードをぬ
った耐熱性のボールに生地を入れ、低
網にのせる。　次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�

　具の全材料をよく混ぜ合わせ、８等
分しておく。�
�
　発酵後の生地を軽く押してガスを
抜き、生地の端をつかんで四方から折
りこむ。�
�
　生地をスケッパーか包丁で８等分し
て丸め、ラップをかけて約２０分おき、
休ませる。（ベンチタイム）�
�
　生地をめん棒で直径１２㎝くらいの
円形にのばす。そのとき、外周は薄め
にし、まん中をやや厚めにのばすと、
包みやすくなる。�

　手のひらに生地をのせ、生地のまん
中に具を置く。生地が軽く具を包むよ
うに手を半握りにしてから生地のふち
をつまみ、横のふちを順送りにつまんで
生地を手の中で送るようにして、閉じ
合わせる。�
低網にオーブン用クッキングペーパーを
２枚重ねて敷き、閉じ目を上にして並べる。�
ポイント：生地のふちはひっぱるようにし
て順につまんでいくと、ひだができてき
れいに包めます。最後はきっちり閉じな
いと加熱中に閉じ目が開いてしまいます。�
�
　庫内に受皿と低網を入れる。　�
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�

�
�

手動でするときは�
蒸し物（強）で約２５分�

材料（８個分）�
皮生地�
　薄力粉　　　　　　　　　　１５０ｇ�
　強力粉　　　　　　　　　　１００ｇ�
ベーキングパウダー　　　小さじ１１／３�
砂糖　　　　　　　　　　　　　３０ｇ�
塩　　　　　　　　　　　小さじ１／４�
ドライイースト　　　小さじ１１／３（４ｇ）�
牛乳　　　　　　　　　　　大さじ１�
ぬるま湯（約３０℃）　 　　　　１２０ｍL�
ラード　　　　　　　　　　　小さじ１�
具 　 �
　豚ひき肉　　　　　　 　　１５０ｇ�
　玉ねぎ（５　角に切る） １／２個（１００ｇ）�
　ゆでたけのこ（５　角に切る）　　６０ｇ�
　干ししいたけ�
　（水でもどす・５　角に切る）　　　２枚�
　酒　　　　　　　　　　　大さじ２�
　しょうゆ、オイスターソース、砂糖　�
　ごま油、片栗粉　　　　各大さじ１／２�
　おろししょうが　　　　　　小さじ１�
　塩　　　　　　　　　　小さじ１／２�
　干ししいたけのもどし汁　　５０ｍＬ�
オーブン用クッキングペーパー�

mL=cc

1

2

6

5

4

3

7

9

１０�

8

２０６kcal（１個）� 塩分１g

手動加熱つまみを…�

発酵�

スタート�

発 酵�

40℃�

40～50分� 自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

ゆで・蒸し・煮物�

手作り中華まん�

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�

自動メニュー�

ゆで・蒸し・煮物�

手作り中華まん�
��約２５分�

蒸 

し�

低アミ�
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　給水タンクに水を入れる。（満水）�

　かに身のうち、３０ｇを飾り用に残し、
他の具の全材料をよく混ぜ合わせる。�
�
　親指と人差し指で輪を作り、シュウマ
イの皮をのせて輪の中に押し込み、具
を入れるくぼみを作る。具をスプーンか
ナイフで皮のくぼみに押し込み、皮の
端を具にはりつけるようにして形づくる。
シュウマイの上部を水溶き片栗粉に
軽くひたし、飾り用のかに身とグリンピ
ースをのせる。�
低網にオーブン用クッキングペーパーを
敷き、シュウマイを並べる。�
ポイント：水溶き片栗粉をシュウマイ
の上部につけることにより、しっとり、
つややかに蒸し上がります。�
�
　庫内に受皿と低網を入れる。�
次の操作をする。�

手動でするときは�
蒸し物（強）で約１５分�

料
理
編�

お
総
菜�

手作りシュウマイ�

材料（２０個分）�
具�
　かに（缶詰）　　　　　　　　　１００ｇ�
　豚ひき肉　　　　　　　　　　　２００ｇ�
　ゆでたけのこ（みじん切り）　　　 ４０ｇ�
　玉ねぎ（みじん切り）　　　１／２個（１００ｇ）�
　しょうゆ 　　　　　　　　　　小さじ１�
　塩　　　　　　　　　　　　小さじ１／２�
　砂糖　　　　　　　　　　　大さじ１／２�
　片栗粉　　　　　　　　　　　大さじ１�
　ごま油　　　　　　　　　　小さじ１／２�
　こしょう　　　　　　　　　　　　　少々�
　スープ　　　　　　　　　　　２０mL�
片栗粉（倍量の水で溶く）　　 　大さじ１�
グリンピース　　　　　　 　　　２０粒�
シュウマイの皮　　　　　　　　　２０枚�
オーブン用クッキングペーパー�

mL=cc

1

2

3

4

3

肉団子のもち米蒸し� 　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　具の全材料をよく混ぜ合わせる。（は
じめは柔らかいですが、よく混ぜてしば
らくおくと、肉が水分を吸って適度な固
さになります）�
�
　バットに水気をきったもち米を敷き、
2をスプーンですくってもち米の上に落
とし、米を表面につけていく。�
低網にオーブン用クッキングペーパー
を敷き、肉団子を並べる。�
�
　ごはんシュウマイ（上記）の4と同じ
ようにする。�

※水に漬けるときに少量の食紅を加
えてピンク色に染めてもきれいです。�

材料（２０個分）�
肉だんご�
　豚ひき肉　　　　　　　　　　　２００ｇ�
　青ねぎ（小口切り）　　　　　　　２本�
　しょうが（みじん切り）　　　　ひとかけ�
　しょうゆ　　　　　　　　　　大さじ１�
　酒　　　　　　　　　　　　　大さじ２�
　塩　　　　　　　　　　　　小さじ１／３
　スープ　　　　　　　　　　　５０ｍL�
　ごま油　　　　　　　　　　　大さじ１�
　片栗粉　　　　　　　　　　　大さじ２�
もち米（一晩、水に漬けたのち、ザルにあげておく）　１５０ｇ�
オーブン用クッキングペーパー�

mL=cc

1

4

2

ゆ
で
・
蒸
し
・
煮
物�

ごはんシュウマイ�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　具の全材料をよく混ぜ合わせる。（は
じめは柔らかいですが、よく混ぜるうち
に適度な固さになります）�
�
　親指と人差し指で輪を作り、シュウマ
イの皮をのせて輪の中に押し込み、具を

入れるくぼみを作る。具をスプーンかナイ
フで皮のくぼみに押し込み、皮の端を具
にはりつけるようにして形づくる。シュウマ
イの上部を水溶き片栗粉に軽くひたす。
低網にオーブン用クッキングペーパーを
敷き、シュウマイを並べる。�
ポイント：水溶き片栗粉をシュウマイ
の上部につけることにより、しっとり、
つややかに蒸し上がります。�
�
　庫内に受皿と低網を入れる。�
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�

手動でするときは�
蒸し物（強）で約１５分　�

材料（１６個分）�
具�
　ごはん　　　　　　　　　　　　２００ｇ�
　えび　　　　　　　　　　　　　１００ｇ�
　豚ひき肉　　　　　　　　　　　１００ｇ�
　玉ねぎ（みじん切り）　　　１／２個（１００ｇ）�
　しょうが（みじん切り）　　　　大さじ1�
　青ねぎ（小口切り）　　　　　　　２本�
　しょうゆ、酒　　　　　　　各大さじ１�
　塩　　　　　　　　　　　　　　　少々�
　スープ　　　　　　　　　　　５０ｍL�
片栗粉（倍量の水で溶く）　 　大さじ１�
シュウマイの皮　　　　　　　　１６枚�
オーブン用クッキングペーパー�

mL=cc

1

4

3

2

６１kcal（１個）� 塩分０.２g

５５kcal（１個）� 塩分０.３g

４４kcal（１個）� 塩分０.３g

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

ゆで・蒸し・煮物�

手作りシュウマイ�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

ゆで・蒸し・煮物�

手作りシュウマイ�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�

自動メニュー�

ゆで・蒸し・煮物�

手作りシュウマイ�
��約１５分�

自動メニュー�

ゆで・蒸し・煮物�

手作りシュウマイ�
��約１５分�

自動メニュー�

ゆで・蒸し・煮物�

手作りシュウマイ�
��約１５分�

蒸 

し�

蒸 

し�

蒸 

し�

低アミ�

低アミ�

低アミ�
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肉の油抜き�

1

3

4

5
2

れんこだい　　　　　　　　　１尾（５００ｇ）�
A�
 塩　　　　　　　　　　　小さじ１１／２�
　酒　　　　　　　　　　　大さじ３�
しょうが（せん切り）　　　　　　　　１０ｇ�
B�
　青ねぎ（斜め切り）　　　　　　　１本�
　にんじん（せん切り）　　　 　　１５ｇ�
　生しいたけ（薄いそぎ切り） 　　　１枚�
　絹さや（筋を取る）　　　 　　　３枚�
塩、片栗粉　　　　　　　　　　各適量�

mL＝cc

材料�

とりむね肉　　　　　　　　　１５０ｇ�
塩、こしょう　　　　　　　　　各適量�
酒　　　　　　　　　　　　　１５ｍＬ�
白ねぎ（細切り）　　　　　　　１／２本�
にんじん（細切り）　　　　　　　１５ｇ�
貝割れ菜　　　　　　　　　　　適量�
ドレッシング　　�
　しょうゆ、酢　　　　　　各大さじ１�
　ごま油　　　　　　　　大さじ１／２�
　粒マスタード　　　　　　小さじ１／２�

材料（２人分）�

たいの姿蒸し�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　たいはうろこを取ってエラと内臓を取
り、きれいに洗って水気をきる。背びれ、

腹びれの両側に浅く切り込みを入れ、身
の厚いところ、両面に切り込みを入れる。�
�
　底の平らな浅い耐熱容器に魚をの
せてAをふり、しょうがをのせる。Bの準
備をしておく。��
�
　庫内に受皿と低網を入れ、3の容器
をのせる。　次の操作をする。�
�
�
�
�
�

加熱後、Bを散らし、延長で約２分加熱
する。�

　蒸し汁を鍋に移して火にかけ、
塩で味をととのえ、水溶き片栗粉で
とろみをつけて4にかける。�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
��
　とりは身の厚いところを切り開き、
塩、こしょうする。底の平らな浅い
耐熱容器にとりを重ならないように
並べて、酒をかけて２～３分おく。�

　庫内に受皿と低網を入れ、2の容
器をのせる。　次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�

�

�

手動でするときは�
蒸し物（強）で約15分（4人分は約18分）�
�
　加熱後、そぎ切りにして器に盛り、
野菜をこんもりとのせて、混ぜ合わせ
たドレッシングをかける。�
�

蒸しどりのサラダ仕立て�

4

3

1

2

＊４人分も自動でできます。�

１７７kcal 塩分０.９g

６１kcal（１／４量）� 塩分０.５g

自動メニューつまみを…�

ゆで・蒸し・煮物�

酒蒸し�

手動加熱つまみを…�

加熱開始�

スタート�

蒸し物（強）�

約20分�

加熱開始�

スタート�

しっかり�
回す�

約３０秒以内秒以内�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�

決定�
（押す）�

回す�

分量を選ぶ� 決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

約１５分��

自動メニュー�

ゆで・蒸し・煮物�

酒蒸し（しっかり）�

蒸 

し�

低アミ�

手動加熱�

蒸し物（強）�
蒸 

し�

低アミ�
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豚の角煮�

豚バラ肉（かたまり）　　　８００g（油抜き前）�
A 　 �
　酒　　　　 　　　　　　　１／２カップ�
　砂糖、しょうゆ　　　　　　各大さじ５�
　にんにく、しょうが（各薄切り） 各ひとかけ
　八角　　　　　　　　　　　　　１個�
　水　　　　　　　　　　　　　２カップ�

　給水タンクに水を入れる。（満水）
��
　上記の要領で油抜きした肉を深い
耐熱容器に入れ、Aを加えて落としブ
タ（オーブン用クッキングペーパーを
容器の大きさに合わせて切る）をする。�

　庫内に受皿と低網を入れ、その上
に2をのせる。　次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�

�

手動でするときは�
煮こみで約１時間１０分�
加熱後、器に盛りつける。�
ポイント：加熱後、煮汁の油浮きが気
になるときは、キッチンペーパーを煮汁
の表面に当てて油を吸い取るとよい
でしょう。�

料
理
編�

お
総
菜�

2

1

3

材料（４人分）�

［できる種類と分量］�

肉の油抜き�肉の油抜き�

3

1

2

5

4

お
願
い�

1

3

4

2

mL＝cc

あさり　　　　　　　　　　　　 ２００g�
酒　　　　　　　　　　　　　　 ２５mL�
（酒のかわりに白ワインでもよいでしょう）�

材料（２人分）�

　給水タンクに水を入れる（満水）��
�
　あさりは塩水にしばらくつけて砂を出す。�
�
　底の平らな浅い耐熱容器にあさりを
重ならないように入れ、酒をふる。�

　庫内に受皿と低網を入れ、3の容器
をのせる。　次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

手動でするときは�
蒸し物（強）で約１１分（４人分は約１５分）�

あさりの酒蒸し�

＊４人分も自動でできます。�

●豚バラ肉（かたまり）　　４００～８００g�
●とりもも肉　　　　１～３枚（６００g）�

油抜きした豚バラ肉を使って�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　肉は4～5㎝角に切る。�
※とり肉の油抜きをするときは切り
ません。�
�
　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、肉の脂身を上にしてのせ、庫内
に入れる。�
�

スタートを押す。（とり肉の油抜き
をするときは皮を上にしてスタート後、
約３０秒以内にひかえめを選ぶ。）�

庫内から取り出すとき、油がはね
ますので、ご注意ください。�
　加熱後、肉を湯で洗う。�

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２２０℃で約1５分のあと続
けて延長で7分加熱、手動加熱つ
まみで1８０℃に温度変更する。�

８１７kcal 塩分１.８g

２６kcal 塩分０.９g

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

ゆで・蒸し・煮物�

豚の角煮�

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

ゆで・蒸し・煮物�

酒蒸し�

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�

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

肉の油抜き�

焼き物� 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�

分量を選ぶ� 決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� ゆ
で
・
蒸
し
・
煮
物�

約１１分��

自動メニュー�

ゆで・蒸し・煮物�

酒蒸し�

蒸 

し�

低アミ�

�

約１時間１０分��

自動メニュー�

ゆで・蒸し・煮物�

豚の角煮�

煮
こ
み� 低アミ�

自動メニュー�

焼き物�

肉の油抜き�

約２２分�
付属品は�
入れません�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�

※とり肉は�
　約１８分�



�

�



�

�

��



私たち現代人は、その日、その時をめまぐるしく、あわただしく過ごし、�

健やかで心豊かな生活をつい忘れがちです。�

誰もが生活習慣病の予備軍と言われている今日、�

なんとなく体調がすぐれないと感じる方も多いのではないでしょうか？�

家族みんなが毎日健康でいきいき暮らせることは、何事にも勝る幸せです。�

今一度、食生活を見直して、ヘルシオでヘルシーライフをスタートしましょう。�

88

�
�
2�
�
�
3

1

1�
�
2�
�
�
3�
�
�
�
�
�
�
�
4�
�
5

カロリー：�

カロリー：� 塩分：�

とりささ身　　　　　　　　　　　２本（１００ｇ） �
酒、しょうゆ　　　　　　　　　　各大さじ１／２�
青じそ　　　　　　　　　　　　　　　　５枚�
トマト　　　　　　　　　　　　１／２個（１００ｇ）�

材料（２人分）�

とりのしそ蒸し�

たらのちり蒸し�

生たら　　　　　　　　　　２切れ（１切れ８０ｇ）�
豆腐（８等分に切る）　　　　　　１／２丁（１５０ｇ）�
生しいたけ（石づきを取る）　　　　　　　２枚�
えび（殻、背ワタを取る）　　　　　　　　　２尾�
Ａ�
　だし汁　　　　　　　　　　　　　　１カップ�
　塩　　　　　　　　　　　　　　小さじ１／４�
　薄口しょうゆ　　　　　　　　　小さじ１／２�

材料（２人分）�

＊４人分も自動でできます。�

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
ささ身は筋をとって底の平らな浅い耐熱容器に並べ、 酒、
しょうゆを加えて下味をつける。 �
�
庫内に受皿と低網を入れ、2の容器をのせる。　次の操作をする。�
自動メニューつまみを…�
�
�
�
手動でするときは…蒸し物（強）で約１１分（４人分は約１５分）�
加熱後、漬け汁ごと冷まし、そぎ切りにする。 �
�
青じその半量は細切りにし、飾り用を残して3に加えて混ぜ合わせる。 �
�
皿に薄切りにしたトマト、残りの青じそを敷き、4と細切りの青じそを盛る。 

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�

生たら、生しいたけ、えびに薄く塩をする。�
角皿に耐熱性の器を２つ並べ、材料を２等分して形よく盛り、混ぜ合わせたＡを等分に注ぐ。�
�
庫内に受皿と低網を入れ、角皿をのせる。　次の操作をする。�
手動加熱つまみを…�

アドバイス…3の加熱後、あら熱がとれれば漬け汁ごと冷蔵室に入れて
おくと、身がしまって切りやすくなります。�

塩分：�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 分量を選ぶ�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

回す�蒸し物（強）� 約20分�

加熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�ゆで・蒸し・煮物� 酒蒸し�

加熱開始�

スタート�

蒸し物（強）�
蒸 

し�

手動加熱�

ゆで・�
蒸し・煮物� 酒蒸し� 約１１分�
自動メニュー�

蒸 

し� 低アミ�

低アミ�

角皿�
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1�
�
2�
�
�
3�
�
4�
�
�
5

オクラのささみ巻き�

ささ身　　　　　　　　　　　　　２本（１００ｇ）�
もろみ　　　　　　　　　　　　　　大さじ１�
オクラ　　　　　　　　　　　　　　　　４本�

材料（２人分）�

カロリー：�

カロリー：�

1�
�
2�
�
�
�
�
�
3�
�
�
�
�
�
4�
�
5�
�
6�
�
7�
�
�
�
�
�
8

こんがりパン粉�
　パン粉　　　　　　　　　　　　　　　３０ｇ�
　サラダ油　　　　　　　　　　　大さじ１１／２�
ごぼう　　　　　　　　　　　　　　　　１００ｇ�
酒、しょうゆ　　　　　　　　　　各大さじ１／２�
豚もも肉（薄切り）　　　　　　　　　　１５０ｇ�
塩、こしょう　　　　　　　　　　　　　各少々 �
薄力粉、溶き卵　　　　　　　　　　　各適量�

材料（２人分）�

豚肉のごぼう巻きフライ�

料
理
編�

お
総
菜�

＊４人分も自動でできます。�

ロ
ー
カ
ロ
リ
ー�

＊４人分も自動でできます。�

�

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
フライパンにこんがりパン粉の材料を入れ、こまめに混ぜ
ながら中火できつね色になるまで炒める。ごぼうは皮をこ
そげて洗い、豚肉の幅に合わせて切り、太い部分はたて半
分に切って水にさらす。のち、水気をきって、角皿に広げ
てのせる。（野菜を小ぶりに切った場合は、角皿を使います）�
�
庫内に受皿と低網を入れ、角皿をのせる。　次の操作をする。�
自動メニューつまみを…�
�
�
�
手動でするときは…蒸し物（強）で約２０分�
加熱後、すりこ木などでたたいたのち、縦に２等分に切り、酒としょうゆを合わせたものをかけてあえておく。�
�
豚肉を広げて６等分し、塩、こしょうする。６等分したごぼうを手前にのせて端から巻く。�
�
5に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつける。受皿に低網をのせ、ごぼう巻きを並べる。�
�
予熱する。（付属品・食品は入れません）　次の操作をする。�
自動メニューつまみを…�
�
�
�
手動でするときは…オーブン・予熱ありの２５０℃で８～１０分（４人分は１２～１４分）�
予熱が完了すれば、受皿ごとごぼう巻きを庫内に入れる。スタートを押す。�
�

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
ささ身は縦半分に観音開きにし、めん棒で軽くたたき、薄�
くのばす。�
�
2の両面にもろみをぬる。�
�
3のささ身を１本ずつラップの上に広げ、がくを取ったオクラを２本ずつ並べて手前から巻き、底の平らな浅い耐熱容器
にのせる。�
�
庫内に受皿と低網を入れ、4の容器をのせる。　次の操作をする。�
自動メニューつまみを…�
�
�
�
手動でするときは…蒸し物（強）で約１１分（４人分は約１５分）�

塩分：�

塩分：�

ヘルシー�メ モ �
ごぼうを芯にすることで、ボリュームと歯ごたえがアップ。�
ごぼうには食物繊維が豊富なので、有害な物質が体内に吸収
されるのを妨ぎ、また、コレステロールのコントロールにも役
立ちます。ヘルシオでのフライなら、油量も少なくさらに
ヘルシー。脂身の少ない豚肉を使うと、よりカロリーが
減らせます。�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 分量を選ぶ�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 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�ゆで・蒸し・煮物� 酒蒸し�

加熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�ゆで・蒸し・煮物� 大根・にんじん�

加熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�フライ� とんかつ�

予熱開始�

スタート�

ゆで・�
蒸し・煮物� 酒蒸し� 約１１分�
自動メニュー�

蒸 

し� 低アミ�

フライ�とんかつ�
予 

熱�

約８分�
自動メニュー�

付属品は�
入れません�

焼
き
上
げ� 低アミ�
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1�
�
2�
�
3�
�
4�
�
5�
�
�
6�
�
�
�
�
7�
�
�
8

キャベツハンバーグ�

キャベツ（せん切り）　　　　　１１／２枚（１５０ｇ）�
玉ねぎ（みじん切り）　　　　　小１／２個（７５ｇ）�
サラダ油      　              　 適量�
パン粉                     　 １５ｇ�
牛乳                       　大さじ１１／２�
合びき肉                     １００ｇ�
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�
ケチャップ、ウスターソース  　     各適量�

材料（２人分）�

�

白身魚のねぎとろ蒸し�

1�
�
2�
�
�
3�
�
4�
�
5

＊４人分も自動でできます。�

白身魚　　　　　　　　　　２切れ（１切れ８０ｇ）�
青ねぎ　　　　　　　　　　　　　　　１１／２本�
山いも　　　　　　　　　　　　　　　５０ｇ �
塩　　　　　　　　　　　　　　　小さじ１／４ �
ポン酢しょうゆ　　　　　　　　　　　　適量 

材料（２人分）�

＊４人分も自動でできます。�

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
フライパンにサラダ油を熱してキャベツと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。�
�
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。�
�
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。�
自動メニューつまみを…�
�
�
�
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）�
�
ケチャップ、ウスターソースを混ぜたものを添える。�

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
白身魚は皮に切りこみを入れて塩(分量外)をふり、下味
をつける。�
 �
青ねぎは小口切りにし、山いもはすりおろしてボールに入れ、塩を加えて混ぜ合わせる。 �
�
2を底の平らな浅い耐熱容器に入れて3をかける。�
�
庫内に受皿と低網を入れ、4の容器をのせる。　次の操作をする。�
自動メニューつまみを…�
�
�
�
手動でするときは…蒸し物（強）で約１５分（４人分は約１８分）�
加熱後、皿に分け入れてポン酢しょうゆをかける。 

カロリー：�

カロリー：�

塩分：�

塩分：�

ヘルシー�メ モ �
肉の量をキャベツでカバーすることで、カロリーが抑えら
れます。しかも、キャベツの甘味でハンバーグの味が一
層おいしくなる、一石二鳥のアイデアメニューです。�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 分量を選ぶ�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 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�焼き物� ハンバーグ�

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�
決定�
（押す）�

回す�ゆで・蒸し・煮物� 酒蒸し�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�ゆで・蒸し・煮物� 酒蒸し� しっかり�

加熱開始�

スタート�
回す�

約３０秒以内秒以内�約３０秒以内�

約３０秒以内�

ゆで・�
蒸し・煮物�

酒蒸し�
（しっかり）�

約１５分�
自動メニュー�

蒸 

し� 低アミ�

焼き物�ハンバーグ�
予 

熱�

約１４分�
自動メニュー� 焼

き
上
げ� 低アミ�低アミ�

角皿�
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料
理
編�

お
総
菜�

1�
�
2�
�
�
�
3�
�
�
4�
�
�
�
5�
�
�
�
�
6

あじハンバーグ�

もめん豆腐　　　　　　　　　　１／４丁（７５ｇ）�
あじ　　　　　　　　　　　　　大１尾（２３０ｇ）�
Ａ�
　玉ねぎ（みじん切り）　　　　小１／２個（７５ｇ）�
　しょうが（みじん切り）　　　　　　ひとかけ�
　みそ　　　　　　　　　　　　　大さじ１／２�
　しょうゆ　　　　　　　　　　　　大さじ１／４�
大根おろし、青じそ　　　　　　　　　　各適量�
ポン酢しょうゆ　　　　　　　　　　　　適量�

材料（２人分）�

1�
�
2�
�
�
3�
�
�

蒸しどりの�
カシューナッツソース�

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
とりは半分に切って身の厚いところを切り開き、塩、こしょうをする。�
底の平らな浅い耐熱容器にとりを重ならないように並べて、酒をかけて２～３分おく。�
�
庫内に受皿と低網を入れ、2の容器をのせる。　次の操作をする。�
自動メニューつまみを…�
�
�
�
加熱後、そぎ切りにして器に盛り、混ぜ合わせたソースをかける。 �
手動でするときは…蒸し物（強）で約１５分（４人分は約１８分）�

�

とりもも肉（皮なし）　　　　　　　１枚（２００ｇ）�
塩、こしょう　　　　　　　　　　　　　各適量�
酒　　　　　　　　　　　　　　　　　２０ｍＬ�
ソース�
　カシューナッツ　　　　　　　　　　　２０ｇ�
　しょうゆ、酢　　　　　　　　　各小さじ２１／４�
　白ねぎ（みじん切り）　　　　　　　大さじ１／２�
　しょうが、にんにく（みじん切り）　各小さじ１／２�
　ごま油　　　　　　　　　　　　小さじ２／３�
　一味とうがらし　　　　　　　　　　　少々�

材料（２人分）� mL=cc

＊４人分も自動でできます。�

ロ
ー
カ
ロ
リ
ー�

＊４人分も自動でできます。�

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
豆腐は乾いたふきんか、キッチンペーパーで包んで斜
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。�
�
あじは３枚におろして皮をとる。身を細かく刻んで包丁で
たたく。�
�
ボールに2と3、Ａを入れて粘りが出るまで混ぜる。�
手にサラダ油をつけて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。�
�
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。�
自動メニューつまみを…�
�
�
�
予熱が完了すれば、4を低網にのせてスタートを押す。�
加熱後、器に盛り、大根おろしと青じそをのせ、ポン酢しょうゆをかける。�
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）� 

カロリー：� 塩分：�

カロリー：� 塩分：�

ヘルシー�メ モ �
あじの不飽和脂肪酸、豆腐の良質たんぱく質や話題のイソ
フラボンといった、ヘルシー素材の組み合わせなので、
普通のハンバーグではコレステロールなどが気になる
方も安心して召し上がっていただけます。�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 分量を選ぶ�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 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�ゆで・蒸し・煮物� 酒蒸し�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�焼き物� ハンバーグ�

予熱開始�

スタート�

約３０秒以内�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

回す�ゆで・蒸し・煮物� 酒蒸し�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�ゆで・蒸し・煮物� 酒蒸し� しっかり�

加熱開始�

スタート�
回す�

約３０秒以内秒以内�約３０秒以内�

ゆで・�
蒸し・煮物�

酒蒸し�
（しっかり）�

約１５分�
自動メニュー�

蒸 

し� 低アミ�

焼き物�ハンバーグ�
予 

熱�

約１４分�
自動メニュー� 焼

き
上
げ� 低アミ�

角皿�

低アミ�
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1�
�
2�
�
3�
�
�
�
�
4

焼きかぼちゃの�
コロコロサラダ�

かぼちゃ(１　角に切る)　　　　　１５０ｇ�
Ａ�
　プレーンヨーグルト　　　　　　４０ｇ�
　マヨネーズ 　　　　　　　大さじ１／２ �
　塩、こしょう　　　　　　　　各少々�
好みの野菜 �

材料（２人分）�

1�
�
2�
�
3�
�
4

かれいのねぎ蒸し�

かれい　　　　　　　　大１尾(２００g)�
塩　　　　　　　　　　　　　適量�
白ねぎ　　　　　　　　　　１１／２本�
キャベツ　　　　　　１１／４枚（１２５g）�
A �
　しょうゆ　　　　　　　　大さじ１�
　酒　　　　　　　　　　　小さじ２�
　ごま油　　　　　　　　　小さじ１�
　レモン汁　　　　　　　　小さじ１�

材料（２人分）�

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
かれいはうろこをひき、内臓を取り出して水洗いし、水気をふき取って表面に切りこみを入れ、塩をふる。 �
�
白ねぎは斜め薄切りに、キャベツは大きめにちぎる。 �
�
底の平らな浅い耐熱容器にキャベツ、白ねぎの半量、かれい、残りの白ねぎの順にのせる。�
庫内に受皿と低網を入れ、容器をのせる。　次の操作をする。�
手動加熱つまみを…�
�
�
�
加熱後、混ぜ合わせたAをかける。 

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
かぼちゃは、角皿に平たく入れる。�
�
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。�
手動加熱つまみを…�
�
�
�
予熱が完了すれば、2を低網にのせてスタートを押す。加熱後、混ぜ合わせたＡであえ、好みの野菜と合わせる。�

カロリー：� 塩分：�

カロリー：� 塩分：�

約３０秒以内�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

回す�蒸し物（強）� 約20分�

加熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�ウォーターオーブン�
（ロースト）� 予熱あり�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 250℃�
決定�
（押す）�

回す� 約10分�

予熱開始�

スタート�

蒸し物（強）�
蒸 

し�

手動加熱�

低アミ�

予 

熱�

焼
き
上
げ�

ウォーターオーブン�
（ロースト）�

手動加熱�

低アミ�

角皿�

低アミ�
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1�
�
2�
�
3�
�
4�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
5�
�
6�
�
�

かぼちゃの豚肉のせ�

給水タンクに水を入れる。（満水）　�
�
豚肉は小切りにして耐熱容器に入れ、Aを加えて混ぜ、約１５分漬けこむ。�
�
かぼちゃは１　厚さのひと口大に切って角皿に平たく入れる。（野菜を小ぶりに切った場合は、角皿を使います）�
�
庫内に受皿と低網を入れ、角皿をのせる。　次の操作をする。�
自動メニューつまみを…�
�
�
�
加熱途中、残り時間が約１０分のときに取り出す。�
※小ぶりに切った場合は、早めに火が通ります。�
手動でするときは…蒸し物（強）で約２０分。�
加熱後、かぼちゃを底の平らな浅い耐熱容器に移し、2をのせる。�
�
庫内に受皿と低網を入れ、4の容器をのせる。�
�
給水タンクに水を入れる。（満水）　次の操作をする。�
手動加熱つまみを…�
�
�
�

料
理
編�

お
総
菜�

豚もも薄切り肉　　　　　　　　　７５g�
A �
　トマトケチャップ　　　　　　大さじ１�
　しょうゆ　　　　　　　　小さじ２１／４ �
　ウスターソース　　　　　大さじ１／２�
　砂糖　　　　　　　　　　大さじ１／２�
　しょうが(細切り)　　　　　ひとかけ�
かぼちゃ　　　　　　　　　　　２００g 

材料（２人分）�

�

3�
�
�
�
�
4�
�
�
�
�5

1�
�
2�
�

ビ
タ
ミ
ン
た
っ
ぷ
り�

豚ヒレ肉の�
アップルソース�

豚ヒレ肉 　　　　　　　１／２本(２００ｇ)�
塩、こしょう　　　　　　　　　各少々 �
A �
　赤ワイン　　　　　　　　　　２５mL�
　しょうゆ　　　　　　　　小さじ１／４�
りんご(紅玉)　　　　　　　１個(２５０ｇ)�
B �
　レモン汁　　　　　　　大さじ１１／２ �
　砂糖　　　　　　　　　　　　２５ｇ�
　食紅　　　　　　　　　　　　少々�
コーンスターチ　　　　　　大さじ１／２�
塩、こしょう　　　　　　　　　各少々�

材料（２人分）� mL=cc

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�

豚肉は、フォークで数ヵ所穴をあけて塩、こしょうをすりこみ、 ビ
ニール袋に入れてAを加えて約３０分漬けこんだのち、漬け汁ご
と底の平らな浅い耐熱容器に入れる。�

�
庫内に受皿と低網を入れ、2の容器をのせる。　次の操作をする。�
手動加熱つまみを…�
�
�
�
加熱後、1　厚さに切って皿に並べる。りんごは４つ割りにして皮と芯を取る。�
大きさをそろえて厚めのいちょう切りにし、すぐに塩水にさらす。のち、水気をきって鍋に入れ、Bを加えて火にかける。�
やわらかくなれば、マッシャーでつぶして煮つめ、コーンスターチを大さじ２の水で溶いたものを加えて塩、こしょうで味
をととのえる。�
�
4の豚肉にアップルソースを添える。�

カロリー：� 塩分：�

固 め�

加熱開始�

スタート�
回す�

約３０秒以内秒以内�約３０秒以内�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

回す�蒸し物（強）� 約10分�

加熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

回す�蒸し物（強）� 約18分�

加熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�ゆで・蒸し・煮物� いも・かぼちゃ�

ゆで・�
蒸し・煮物�

いも・かぼちゃ�
（固め）�

約２０分�
自動メニュー�

蒸し物（強）�
蒸 

し�

手動加熱�

低アミ�

蒸 

し�

カロリー：� 塩分：�

低アミ�

角皿�



決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 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�ゆで・蒸し・煮物� 酒蒸し�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�ゆで・蒸し・煮物� 酒蒸し�

加熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� グリル�
決定�
（押す）�

回す� 約6分�

予熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�予熱あり�
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1�
�
2�
�
3�
�
�
�
�
�
�
4

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
さばは骨を抜いて底の平らな浅い耐熱容器に入れ、Aを加えて約1時間漬けこむ。 �
�
庫内に受皿と低網を入れ、2の容器をのせる。　次の操作をする。�
自動メニューつまみを…�
�
�
　　�
手動でするときは…蒸し物（強）で約１１分（４人分は約１５分）�
�
3のさばの皮を取り、軽くほぐしてBの中に加えて冷蔵室で約３０分漬け込む。 

さば（上身）　　　　　　　　　　１００g �
A�
　白ワイン　　　　　　　　　　５０mL�
　塩　　　　　　　　　　　大さじ１／２ �
　ベイリーフ　　　　　　　　　　１枚�
　こしょう　　　　　　　　　　　少々�
B�
　トマト（みじん切り）　 小１／２個（５０g） �
　玉ねぎ（薄切り）　　  小１／２個（７５g） �
　レモン汁　　　　　　　　　１／２個分�
　オリーブオイル　　　　　　　５０mL 

材料（２人分）� mL=cc

1�
�
2�
�
3�
�
�
�
�
4

いわしは手開きにして中骨を取る。 �
�
1とAをビニール袋に入れ、約１０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。�
手動加熱つまみを…�
�
�
�
予熱が完了すれば、受皿に油をぬった高網をのせ、汁気をきった2を皮を下にして並べる。�
漬け汁に同量の水で溶いた片栗粉を加えたものを表面にぬってごまをふり、庫内に入れる。スタートを押す。�
�

�

いわし　　　　　　　　　　６尾(１５０ｇ) �
A�
　しょうゆ、みりん　　　　　各大さじ１�
　砂糖　　　　　　　　　　大さじ１／２�
　しょうが（すりおろす）　　　　　５g �
片栗粉　　　　　　　　　　　小さじ１�
ごま　　　　　　　　　　　　　適量�

材料（２人分）�

さばのオイルマリネ�

いわしのごま焼き�

＊４人分も自動でできます。�

カロリー：� 塩分：�

塩分：�カロリー：�

ゆで・�
蒸し・煮物� 酒蒸し�

約１１分�
自動メニュー�

蒸 

し� 低アミ�

予 

熱�

焼
き
上
げ�

グリル�

手動加熱�

高アミ�

付属品は�
入れません�



決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

回す�ウォーターグリル� 約15分�

加熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�予熱なし�
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給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
さばは塩をふってしばらくおき、水気をふき取る。�
�
しめじとえのきだけは汚れた部分を切り落とし、しめじは小房に分け、えのきだけは３　長さに切る。�
生しいたけは石づきを取って薄切りにする。にんじんは型抜きし、薄切りにする。�
�
オーブン用クッキングペーパーの中央に2を1切れずつおき、にんにくと3を２等分にしてのせる。�
�
しょうゆとみりんを混ぜたものを大さじ１ずつかける。こぼれないように包んで、端をホッチキスでとめる。�
�
庫内に受皿と低網を入れ、5をのせる。　次の操作をする。�
手動加熱つまみを…�

1�
�
2�
�
3�
�
�
4�
�
5�
�
6

料
理
編�

お
総
菜�

さば　　　　　　　２切れ（１切れ８０g）�
塩　　　　　　　　　　　　　　適量�
しめじ　　　　　　　１／２パック（５０g）�
えのきだけ　　　　　　　１／２袋（５０g）�
生しいたけ　　　　　　　　２枚（４０g）�
にんじん　　　　　　　　１／８本（２５ｇ）�
にんにく（薄切り）　　　　　　ひとかけ�
しょうゆ、みりん　　　　　　各大さじ１�
オーブン用クッキングペーパー（３５×２５　）　２枚�

材料（２人分）�

さばの紙包み焼き�

1�
�
2�
�
�
3�
�
4�
�
5

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
さんまの塩焼き（６５ページ）の3～4と同じようにしてさんまを焼く。�
加熱後、身を軽くほぐしてボールに入れる。 �
�
大根はすりおろして軽く水気をきり、Aを加えて混ぜ合わせる。 �
��
きゅうりは５　角のあられ切り、しょうがはせん切りにする。 ��
�
2に、3、4を加えて混ぜ合わせる。 �

さんま　　　　　　　　　１尾(１７０g) �
大根　　　　　　　　　　　　　１５０g�
A�
　酢　　　　　　　　　　大さじ1１／２ �
　砂糖　　　　　　　　　小さじ２１／４ �
　塩　　　　　　　　　　　　　少々�
きゅうり　　　　　　　　　　　１／４本 �
しょうが　　　　　　　　　　ひとかけ�

材料（２人分）�

さんまのみぞれ酢かけ�

不
飽
和
脂
肪
酸�

カロリー：�

カロリー：�

塩分：�

塩分：�

ウォーター�
グリル�

焼
き
上
げ�

手動加熱�

低アミ�

焼き物�魚の塩焼き�
（丸身）�

約１６分�
自動メニュー�

予 

熱�

焼
き
上
げ� 高アミ�

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）�
�
あじは、うろこをひき、ぜいごをそぎ取って内臓を取り、頭を切り落として水洗いした後、４　長さの筒切りにする。  �
�
しょうがは薄切りにする。たけのこはひと口大に切る。  �
��
底の平らな深い耐熱容器に2、3、Aを入れて落としブタ（オーブン用クッキングペーパーを容器の大きさに合わせて切る）
をする。�
�
庫内に受皿と低網を入れ、4の容器をのせる。　次の操作をする。�
自動メニューつまみを…�
�
�
�
手動でするときは…煮こみで約３５分�
加熱後、器に盛り、煮汁をすくって魚にかけ、小切りにした貝割れ菜を散らす。�

1�
�
2�
�
3�
�
4�
�
�
5

あじ　　　　　　　　　２尾(１尾２４０ｇ)�
しょうが　　　　　　　 　　　　３０ｇ�
たけのこの水煮　　　　　　　　１００ｇ �
A �
　水　　　　　　　　　　　　３００mL 
　しょうゆ　　　　　　　　　　５０mL�
　みりん　　　　　　　　　　　３０mL �
　砂糖　　　　　　　　　　　大さじ２ �
貝割れ菜　　　　　　１／２パック(５０ｇ)�
オーブン用クッキングペーパー�

材料（４人分）�

1�
�
2�
�
�
3�
�
�

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
あじは３枚におろす。�
底の平らな浅い耐熱容器にだし昆布を敷き、あじを並べて、塩、こしょうをし、Ａをかけて２～３分おく。�
�
庫内に受皿と低網を入れ、2の容器をのせる。　次の操作をする。�
自動メニューつまみを…�
�
�
�
手動でするときは…蒸し物（強）で約１１分（４人分は約１５分）�
好みの野菜とともに盛り、蒸し汁をかける。  

あじ                      中１尾（１尾１４０ｇ）�
だし昆布（７　角）　　　　　　　　１枚 �
塩                　　　　        小さじ１／４�
こしょう                     　　　　少々 �
Ａ�
　白ワイン                    　大さじ１１／２�
　酢　　　               大さじ１／２ �
　オレガノ（ドライ）、バジル（ドライ）　各適量�
好みの野菜                    適量�

材料（２人分）�

あじのしょうが煮�

あじのハーブ蒸し�

mL=cc

＊２人分も自動でできます。（煮汁は４人分と同量にします）�

＊４人分も自動でできます。�

カロリー：�

カロリー：�

塩分：�

塩分：�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 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�ゆで・蒸し・煮物� 酒蒸し�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�ゆで・蒸し・煮物� 酒蒸し�

加熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�ゆで・蒸し・煮物� 酒蒸し�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�ゆで・蒸し・煮物� かれいの煮つけ� しっかり�

加熱開始�

スタート�
回す�

約３０秒以内秒以内�約３０秒以内�

ゆで・�
蒸し・煮物�

酒蒸し� 約１１分�
自動メニュー�

蒸 

し� 低アミ�

ゆで・�
蒸し・煮物�

かれいの煮つけ�
（しっかり）�

約３５分�
自動メニュー�

蒸 

し� 低アミ�
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1�
�
2�
�
�
3�
�
�
�
�
4�
�
5

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
いわしは頭を落とし、開いて内臓と中骨を取る。小骨の部分を包丁でそぎ、オーブン用クッキングペーパーを敷いた角
皿に並べる。塩、こしょうして身の面にマスタードをぬる。�
�
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。�
手動加熱つまみを…�
�
�
�
Ａを混ぜ合わせてソースを作り、いわしの身の面にのせる。�
�
予熱が完了すれば、低網に4の角皿をのせて、スタートを押す。�

料
理
編�

お
総
菜�

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
ぶりは、１切れを３等分して底の平らな浅い耐熱容器に重ならないように並べ、Ａをかけて１０分ほどおく。�
�
庫内に受皿と低網を入れ、2の容器をのせる。　次の操作をする。�
自動メニューつまみを…�
�
�
�
手動でするときは…蒸し物（強）で約１１分（４人分は約１５分）�
加熱後、器に盛る。�
�
鍋にＢを入れて煮立て、ぶりにかける。�
細切りにした白ねぎとおろししょうがをのせる。�

1�
�
2�
�
3�
�
�
�
�
�
�
�
4

ぶり  　　　　　　２切れ（１切れ８０ｇ）�
Ａ�
　酒  　　　　　　　　　　大さじ１１／２�
　塩                      　  少々�
Ｂ�
　だし汁                     　 １／４カップ�
　米酢                       　大さじ２ �
　砂糖、酒                     各小さじ１�
　薄口しょうゆ                   大さじ１�
白ねぎ、おろししょうが              各適量�

材料（２人分）�

いわし   　　　　　　２尾（１尾１００ｇ）�
塩、こしょう   　　　各少々�
マスタード   　　　　　大さじ１／２�
A�
　トマト（種を取ってみじん切り）�

小１／２個（５０ｇ）�
　玉ねぎ（みじん切り）　　１／８個（２５ｇ）�
　パセリ（みじん切り）　　　　　　２ｇ�
　青ねぎ（みじん切り） 　　　　　１本�
　にんにく（みじん切り）　　　１／２かけ�
　オレガノ、バジル（ドライ） 各小さじ１／２�
　塩、こしょう　　　　　　　　各少々�
　オリーブオイル　　　　　　小さじ１�
オーブン用クッキングペーパー�

材料（２人分）�

いわしのトマト焼き�

ぶりの酢煮�

�

不
飽
和
脂
肪
酸�

＊４人分も自動でできます。�

アドバイス…さわらでもおいしくできます。�

カロリー：�

カロリー：� 塩分：�

塩分：�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 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�ゆで・蒸し・煮物� 酒蒸し�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�ゆで・蒸し・煮物� 酒蒸し�

加熱開始�

スタート�

約３０秒以内�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�ウォーターグリル�
決定�
（押す）�

回す� 約8分�

予熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�予熱あり�

ゆで・�
蒸し・煮物�

酒蒸し� 約１１分�
自動メニュー�

蒸 

し� 低アミ�

予 

熱�

焼
き
上
げ�

手動加熱�

低アミ�

角皿�

低アミ�

ウォーター�
グリル�
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豆腐のわかめ蒸し�

1�
�
2�
�
3�
�
�
4

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
豆腐は２　角に切り、たらこは身をしごき出し、酒でのばす ��
�
わかめ、えのきだけは３　長さに切ってボールに入れ、2のたらこを加えて混
ぜ合わせる。 �
�
角皿に耐熱性の器を２つ並べ、2の豆腐を等分に入れて3を等分にのせる。�
庫内に受皿と低網を入れ、角皿をのせる。　次の操作をする。�
手動加熱つまみを…�

もめん豆腐　　１丁（３００ｇ）�
たらこ　　　　１／２腹（２５ｇ）�
酒　　　　　　　大さじ１／２�
わかめ（もどしたもの）  ４０ｇ �
えのきだけ　１／２袋（５０ｇ） �
青ねぎ、ポン酢しょうゆ　　
　　　　　　　　　各適量�

材料（２人分）�

�

6�
�
�
�
�
�
�
7

とりレバーのサラダ�

庫内に受皿と低網を入れ、角皿をのせる。　次の操作をする。�
手動加熱つまみを…�
�
�
�
加熱後、一口大に切る。  �
�
4、6を皿に盛り、混ぜ合わせたBをかける。�

1�
�
2�
�
�
3�
�
4�
�
5

とりレバー　 　　　　１００g �
塩　　　　　　　　　少々 �
A�
　しょうゆ　　　　大さじ１�
　砂糖　　　　　大さじ１／２�
　にんにく（薄切り） １／４かけ�
　塩、こしょう　　　各少々 �
レタス　　２１／２枚（１００g）�
きゅうり　　　１／２本（５０g）�
セロリ　　　　１／４本(２５g) �
B�
　サラダ油　　　　３５mL�
　みりん　　　　　大さじ１ �
　しょうゆ　　　小さじ２１／４�
　赤みそ　　　　大さじ１／２�
オーブン用クッキングペーパー�

材料（２人分）�

�

mL=cc

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
とりレバーは血合いと脂肪を切り取ってよく水洗いし、冷たい塩水に漬け、
血抜きしておく。 �
�
2の水気をきって、Aに約３０分漬けこむ。 �
�
レタスは１　幅に、きゅうりは５　幅の輪切りに、セロリは薄切りにする。 �
�
角皿にオーブン用クッキングペーパーを敷き、汁気をきった3をのせる。�

カロリー：�

カロリー：�

塩分：�

塩分：�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 蒸し物（強）� 約15分�

加熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�ウォーターオーブン�
（ロースト）� 予熱なし�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 190℃�
決定�
（押す）�

回す� 約9分�

加熱開始�

スタート�

約３０秒以内�

蒸し物（強）�
蒸 

し�

手動加熱�

ウォーターオーブン�
（ロースト）�

焼
き
上
げ�

手動加熱�

低アミ�

角皿�

低アミ�

角皿�
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3庫内に受皿と低網を入れ、角皿をのせる。　次の操作をする。�
手動加熱つまみを…�
�
�
�
加熱後、青ねぎとのりを散らす。�

1�
�
2
給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
角皿に耐熱性の器を２つ並べ、豆腐
を２等分して入れ、その上にAを等
分に分け入れる。溶きほぐした卵
をかける。�

料
理
編�

お
総
菜�

4

ピーマンとツナの�
チーズ焼き�

庫内に受皿と低網を入れ、3をのせる。　次の操作をする。�
手動加熱つまみを…�
�
�
�

1�
�
2�
�
�
3

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
フライパンにサラダ油を熱してピー
マンと玉ねぎを炒め、水気をきる。�
�
2にツナをほぐして入れ、塩、こし
ょうをして混ぜ合わせる。底の平
らな浅い耐熱容器に入れ、ピザ用
チーズを散らす。�

ピーマン（細切り）  １／２袋(７５ｇ) �
玉ねぎ（細切り） １／４個(５０ｇ)�
ツナ(缶詰)　　　　　４５ｇ�
塩、こしょう　　　各少々�
ピザ用チーズ　　 　２５ｇ�

材料（２人分）�

3�
�
4�
�
�
�
�
�
5�
�
6�
�
7

えびのサラダ�

小えびは背わたを取り、底の平らな浅い耐熱容器に入れて白ワインを加える。�
�
庫内に受皿と低網を入れ、3の容器をのせる。　次の操作をする。�
自動メニューつまみを…�
�
�
�
手動でするときは…蒸し物（強）で約７分（４人分は約８分）�
加熱後、殻をとる。�
�
2のらっきょうと5をボールに入れ、フレンチドレッシングを加えて混ぜ合わせ、味をなじませる。 �
�
皿に水気をきったレタスを敷き、6を盛る。�

1�
�
2
給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
らっきょうは粗みじん切りにする。
レタスは細切りにして水にさらし
ておく。 �

らっきょう(酢漬け・甘くないもの)
　　　　　　　　　　　５０ｇ�
レタス　　　　　　　６０ｇ�
えび（小さめのもの）　１００ｇ �
白ワイン　　　　　２５mL �
フレンチドレッシング（市販のもの）
　　　　　　　大さじ１１／２�

材料（２人分）� mL=cc

鉄
＆
カ
ル
シ
ウ
ム�

＊４人分も自動でできます。�

煮豆腐�

もめん豆腐 １／２丁（１５０g）�
A�
　しめじ（ほぐす） １／２パック（５０g）�
　生しいたけ（細切り） １枚（２０g）�
　酒、薄口しょうゆ 各大さじ１�
卵 　　　　　　　　M２個�
青ねぎ 　　　　　　適量�
のり（細切り） 　　　適量�

アドバイス…お好みでサルサソース
をかけてもよいでしょう。�

カロリー：�

カロリー：�

カロリー：�

塩分：�

塩分：�

塩分：�

材料（２人分）�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 分量を選ぶ�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 蒸し物（強）� 約15分�

加熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�ゆで・蒸し・煮物� 酒蒸し� ひかえめ�

加熱開始�

スタート�
回す�

約３０秒以内秒以内�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�ウォーターグリル� 予熱なし� 約12分�
決定�
（押す）�

回す�

加熱開始�

スタート�

ゆで・�
蒸し・煮物�

酒蒸し�
（ひかえめ）�

約７分�
自動メニュー�

蒸 

し� 低アミ�

蒸し物（強）�
蒸 

し�

手動加熱�

低アミ�

角皿�

ウォーター�
グリル�

焼
き
上
げ�

手動加熱�

低アミ�
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4�
�
5�
�
6�
�
�
7�
�
�
�
�
�
�
8�
�
�
�

豆豆コロッケ�

豆腐を手で割ってボールに入れて枝豆を加え、混ぜる。�
�
フライパンにサラダ油を入れて玉ねぎをよく炒め、牛ひき肉を加えてさらに炒めて塩、こしょうして冷ます。�
�
4に5としょうゆを加えてよく混ぜ、４等分して俵形に成形する。薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつける。受皿
に低網をのせてコロッケを並べる。※コロッケが柔らかい場合は、コロッケを角皿に並べ、角皿を低網にのせてください。�
�
予熱する。（付属品・食品は入れません）　次の操作をする。�
自動メニューつまみを…�
�
�
�
予熱が完了すれば、受皿ごとコロッケを庫内に入れる。スタートを押す。�
手動でするときは…オーブン・予熱ありで８～１０分（４人分は１２～１４分）�
好みのソースを添える。�

1�
�
�
�
2�
�
�
�
�
�
�
3�
�
�

庫内に受皿と低網を入れ、3をのせる。　次の操作をする。�
手動加熱つまみを…�

�

ポークビーンズ�

4

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
豚もも肉は８　角の拍子木切り、
玉ねぎはみじん切りにする。トマト
の水煮は実を粗く刻む。�
�
底の平らな深い耐熱容器に2、Aを
入れて混ぜる。落としブタ（オーブ
ン用クッキングペーパーを容器の
大きさに合わせて切る）をする。�
�

1�
�
2�
�
�
�
3

豚もも肉（かたまり）　３００g�
玉ねぎ　　　　１個（２００g）�
トマトの水煮　１缶（総量４００g）�
A�
　大豆の水煮　　　 ２００g�
　白ワイン　　　　大さじ２�
　べイリーフ　　　　　１枚�
　固形ブイヨン　　　　２個�
　バター  　　　　　２０g�
　塩、こしょう　　　各少々�
オーブン用クッキングペーパー�

材料（４人分）�

こんがりパン粉�
　パン粉 　　　　　 １５ｇ�
　サラダ油  　小さじ２１／４�
もめん豆腐　１／２丁（１５０ｇ）�
ゆで枝豆　　　５０ｇ（正味）�
サラダ油　　　　　　少々�
玉ねぎ（みじん切り） １／４個（５０ｇ）�
牛ひき肉　　　　　　５０ｇ�
塩   　　　　小さじ１／４�
こしょう  　　　 　少々�
しょうゆ  　　　大さじ１／２�
薄力粉、溶き卵　 　各適量�
好みのソース  　　　適量�

材料（２人分）�

フライパンにこんがりパン粉の材
料を入れ、きつね色になるまで炒
める。�
�
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：水きりが充分でないとコロッケ
が柔らかくなりすぎて、扱いにくくなります。�
�
枝豆は軽くマッシャーでつぶし、水につけて浮いた薄皮を捨てて水気をきる。�

＊４人分も自動でできます。�

カロリー：�

カロリー：�

塩分：�

塩分：�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

回す�煮こみ� 約1時間30分�

加熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�フライ� とんかつ�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 分量を選ぶ�

予熱開始�

スタート�

煮こみ�

焼
き
上
げ�

手動加熱�

低アミ�

フライ�とんかつ�
付属品は�
入れません�

予 

熱�

約８分�
自動メニュー� 焼

き
上
げ� 低アミ�
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3�
�
�
4�
�
�
5

庫内に受皿と低網を入れ、角皿をのせる。　次の操作をする。�
手動加熱つまみを…�
�

料
理
編�

お
総
菜�

油揚げの納豆づめ�

A�
　青ねぎ(小口切り)　１／２本�
　納豆　　　　　　１００ｇ�
　卵　　　　　　M１／２個 �
　しょうゆ　　　小さじ１／２ �
　塩　　　　　　　　少々 �
油あげ　　　　　　　 １枚�
しょうゆ　　　　　　 適量 

材料（２人分）�

豆腐グラタン�

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り、２　
角に切る。トマトは半分に切って種を取り、２　角に切る。�
�
薄くバター（分量外）をぬったグラタン皿２皿に2のソースの１／３量、3を２等分に分け入れる。残りのソースを等分に分けてピ
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、4の角皿をのせる。　次の操作をする。�
自動メニューつまみを…�
�
�
�
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）�
加熱後、パセリを散らす。�

1�
�
2
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を同じようにし、牛乳を加える前に
薄皮を取った明太子を加えて混ぜ、
ソースを作る。�

雪見豆腐�

�

大根　　　　　　　１００g�
だし昆布（３　角）　　　２枚�
絹ごし豆腐　１／２丁（１５０ｇ）�
A�
　だし汁　　　　１／２カップ�
　みりん　　　　　小さじ１�
　薄口しょうゆ　小さじ１／４�
　塩　　　　 　 　  少々�

材料（２人分）�

3

4

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
大根はすりおろしてから水気をきる。�
�
角皿に耐熱性の器を２つ並べ、
それぞれに昆布を敷いて、４等分
に切った豆腐、2を等分に入れ、混
ぜ合わせたAをかける。�

1�
�
2�
�
3

薄力粉　　　　　　　１５ｇ�
バター　　　　　　　１５ｇ�
明太子　　　１／４腹（２５ｇ）�
牛乳　　　　　　　１カップ�
塩、こしょう　　　　各少々�
絹ごし豆腐　　１丁（３００ｇ）�
トマト　　　１／２個（１００ｇ）�
ピザ用チーズ　　　　３０g�
パセリ（みじん切り） 　適量�

材料（２人分）�

庫内に受皿と低網を入れる。　次の操作をする。�
手動加熱つまみを…�
�
�
�
加熱後､切り分けてしょうゆをかける。  

1�
�
2
給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
油あげは半分に切って袋状に開き、
熱湯をかけて油抜きし、水気を絞る。
よく混ぜ合わせたAを詰めてつま
ようじでとめ、低網にのせる。�

大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン�

＊４人分も自動でできます。�

カロリー：�

カロリー：�

カロリー：� 塩分：�

塩分：�

塩分：�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 蒸し物（強）� 約15分�

加熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�焼き物� グラタン�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 分量を選ぶ�

加熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 予熱なし�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�ウォーターグリル� 約15分�

加熱開始�

スタート�

高アミ�

角皿�

低アミ�

蒸し物（強）�
蒸 

し�

手動加熱�

ウォーター�
グリル�

焼
き
上
げ�

手動加熱�

焼き物�グラタン� 約１５分�
自動メニュー� 焼

き
上
げ�

低アミ�

角皿�



あさり　　　　　　　　　　　　　　　　２００g�
キャベツ　　　　　　　　　　　　　　　１５０g�
えのきだけ　　　　　　　　　　１／２袋（５０g）�
A�
　砂糖、しょうゆ　　　　　　　　各大さじ１／２�
　黒酢　　　　　　　　　　　　　大さじ１１／２�
　塩　　　　　　　　　　　　　　　　　少々�
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あさりの黒酢蒸し煮�

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
あさりは塩水にしばらくつけて砂を出す。キャベツはざく切りに、えのきだけは石づきを取り、半分に切る。�
�
底の平らな浅い耐熱容器に2を入れ、混ぜ合わせたAをかける。�
�
庫内に受皿と低網を入れ、3の容器をのせる。　次の操作をする。�
手動加熱つまみを…�

1�
�
2�
�
3�
�
4

1�
�
2�
�
�
3�
�
�
�
�
4�
�
�5

スペアリブの黒酢風味焼き�

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空気を抜き、�
袋の口を閉めて冷蔵室で２～３時間漬けこむ。（肉を漬けたたれは残しておく）�
�
予熱する。（付属品・食品は入れません）　次の操作をする。�
自動メニューつまみを…�
�
�
�
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）�
�
加熱後、器に盛り、鍋で沸騰させたたれをかける。�

豚肉スペアリブ                  　　　３００ｇ�
たれ�
　しょうゆ                 　　　  大さじ２�
　黒酢、酒                  　 各大さじ１�
　はちみつ　　　　　　　　　　　大さじ１１／２�
　にんにく（すりおろす）　　　　　　ひとかけ�
　塩、こしょう　　　　　　　　　　　　各少々�

材料（２人分）�

材料（２人分）�
カロリー：�

カロリー：�

塩分：�

塩分：�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�焼き物� スペアリブ�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 分量を選ぶ�

予熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 蒸し物（強）� 約15分�

加熱開始�

スタート�

約３０秒以内�

蒸し物（強）�
蒸 

し�

手動加熱�

低アミ�

焼き物�スペアリブ�
付属品は�
入れません�

予 

熱�

約１４分�
自動メニュー� 焼

き
上
げ� 低アミ�

＊４人分も自動でできます。�



えび　　　　　　　　　　　　　　　　　４０ｇ�
キャベツ（みじん切り）　　　　１１／２枚（１５０ｇ）�
塩　　　　　　　　　　　　　　　小さじ１／４�
豚ひき肉　　　　　　　　　　　　　　１５０ｇ�
水　　　　　　　　　　　　　　　大さじ１１／２�
白ねぎ（みじん切り）　　　　　　　大さじ１１／２�
Ａ�
　しょうが（みじん切り）　　　　　　大さじ３／４�
　しょうゆ、酒　　　　　　　　　　各小さじ２�
　塩　　　　　　　　　　　　　小さじ１／４�
　こしょう　　　　　　　　　　　　　　少々�
ぎょうざの皮　　　　　　　　　　　　　２４枚�
片栗粉（倍量の水で溶く）　　　　　大さじ３／４�
B�
　黒酢　　　　　　　　　　　　　大さじ１１／２�
　ごま油　　　　　　　　　　　　小さじ１１／２�
　ラー油、しょうゆ　　　　　　　　　　各適量�
香菜（シャンツァイ）　　　　　　　　　　適量�
オーブン用クッキングペーパー�
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料
理
編�

お
総
菜�

1�
�
2�
�
3

蒸しぎょうざの黒酢かけ�

給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
えびは殻をむいて尾と背ワタを取り、包丁で粗くきざむ。�
�
キャベツに塩をして、しんなりさせ、水気を絞る。�
豚ひき肉にえび、キャベツ、Ａを加え、よく練り混ぜる。�

4�
�
5�
�
�
6

ぎょうざの皮に具をのせ、皮の周囲に水をぬり、ひだを寄せながら包む。�
�
低網にオーブン用クッキングペーパーを敷く。ぎょうざのひだのとがった部分を水溶き片栗粉にひたし、オーブン用ク
ッキングペーパーに間隔をあけて並べる。�
�
庫内に受皿と低網を入れる。次の操作をする。�
自動メニューつまみを…�
�
�
�
手動でするときは…蒸し物（強）で約１２分�
皿に盛って、香菜をちらし、合わせたＢをかける。�

材料（２４個分）�

さばの黒酢照り焼き�

1�
�
�
�
2�
�
�
�
�
�3�
�
�
�
4�
�
�

さば　　　　　　　　　　２切れ（１切れ１００g）�
たれ�
　黒酢、しょうゆ　　　　　　　　各大さじ１１／２�
　みりん　　　　　　　　　　　　　　大さじ１�

材料（２人分）�

黒
酢
メ
ニ
ュ
ー�

さばは皮に切り目を入れる。ビニール袋にさばとたれ
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分冷蔵室で漬ける。�
�
予熱する。（付属品・食品は入れません）　次の操作をする。�
自動メニューつまみを…�
�
�
�
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さばを表側を上にして並べ、庫内に入れる。
スタートを押す。（たれは残しておく。）�
手動でするときは…グリル・予熱ありで約７分（４人分は約８分）�
�
野菜と共に盛りつけ、煮詰めたたれをかける。�

カロリー：�

カロリー：�

塩分：�

塩分：�

＊４人分も自動でできます。�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�ゆで・蒸し・煮物� 蒸しぎょうざ�

加熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�
決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�焼き物� 魚の漬け焼き�

予熱開始�

スタート�

薄 め�回す�
約３０秒以内秒以内�約３０秒以内�決定�

（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す� 分量を選ぶ�

ゆで・�
蒸し・煮物�

蒸し�
ぎょうざ�

約１２分�
自動メニュー�

蒸 

し�

焼き物�
魚の漬け焼き�
（薄め）�

付属品は�
入れません�

予 

熱�

約７分�
自動メニュー� 焼

き
上
げ�

低アミ�

高アミ�
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お菓子作りのコツとポイント�

お 菓 子 ・ パ ン �
型抜きクッキー�

クッキー生地�
　バター（やわらかくしたもの） 　６０g�
　砂糖　　　　　　　　　　　　５０g�
　卵　　　　　　　　　　M１／２個分�
　バニラエッセンス　　　　　　　少々�
　薄力粉　　　　　　　　　　１２０g

材料（約３６個）�
３１kcal（１個）� 塩分０g

自動メニュー�

お菓子・パン�

クッキー� 約１８分�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ� 低アミ�

角皿�



1

2

3

4

5 7

8

6

105

手作りのラッピングでハートフルなプレゼントに�

�

1 2

かたまりを取り除き、空気を生地にたっぷ
り入れることにより､焼き上がりを軽くし
ます。�

●薄力粉と強力粉は使い分け､�
　必ずふるって�

卵の泡立てのとき､泡立ちが悪くなります。�

●ボールや泡立器は､�
　水分や油分のついていないものを�

卵の泡立ては力仕事です。ハンドミキ
サーがあれば便利です。�

お菓子作りのコツとポイント�お菓子作りのコツとポイント�

最初に材料はきちんと量り、道具もそろえ
ておきます。�

●準備はきちんと�
�

加熱されるとふくらみますので､充分間隔
をあけて並べてください。�

●生地は間隔をあけて並べて�
�

クッキーやシュークリームなどの生地の
大きさや厚みが違うと､焼き上がりが一
様になりません｡�

●生地の大きさ･分量をそろえて�
�

●バターの有塩･無塩は､お好みで�

料
理
編�

お
菓
子
・
パ
ン�
料
理
編�

お
菓
子
・
パ
ン�
料
理
編�

お
菓
子
・
パ
ン�

9

3 お子様にはかわいい�
紙コップでもグー�

　やわらかくしたバターと砂糖を
白っぽくなるまで練り混ぜる。�
�
�
�
�
�
�
　溶いた卵を少しずつ加えてよく
混ぜ､バニラエッセンスを加える。�
�
�
�
�
�
�
　薄力粉をふるい入れてサックリ
と混ぜる。粉けがなくなれば､ひと
まとめにする。�
�
�
�
�
�
�
　ラップに包み､四角にして冷蔵
室で30分以上ねかせる。�

　ラップとラップの間にはさみ､めん
棒で5㎜厚さにのばす。�
�
�
�
�
�
�
ポイント：めん棒の両側に5㎜厚さ
のもの（割りばしなど）をおくときれ
いにのばせます。�
�
　好みの型で抜く。�
※一度型で抜いた生地はまとめて、
のばしては抜くことを繰り返します。�
�
�
�
�
�
�
�
ポイント：抜き型に粉
をつけると抜きやすく
なります。�

　角皿に間隔をあけて並べる。�
�
�
�
�
�
　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、7を低網にのせ、
スタートを押す。加熱後、熱いうちに角
皿からはずして冷ます。�

手動でするときは�
オーブン・予熱ありの１８０℃で約１８分�
アドバイス…アイシング（粉砂糖20g､
レモン汁小さじ1弱を混ぜ合わせたもの）
で冷めたクッキーに模様を書いてもよ
いでしょう。�

ク
ッ
キ
ー�

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

お菓子・パン�

クッキー�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�
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　型抜きクッキー（104ページ）
の1～2と同じようにしたのち、
半分に分けて一方に薄力粉
　を加えてバニラ生地にする。
もう一方には薄力粉　とココ
アを合わせてふるい入れ、ココ
ア生地にする。�
�
　好みの形にし、3㎝角（また
は直径3㎝程度）の長さ18㎝
の棒状にととのえ、ラップに包
んで冷凍室で1時間以上冷や
しかためる。ラップを取って6㎜
厚さに切り、角皿に並べる。�

アイスボックスクッキー�

　型抜きクッキー（１０４ページ）
の1～3と同じようにする。星
型の口金をつけた絞り出し袋
に入れる。�
�
　角皿に好みの形に間隔を
あけて絞り出す。ドライフルー
ツやナッツなどをつける。�
アドバイス…生地がかたくて
絞り出しにくいときは､暖かい
ところに置くか､手のひらで軽
くもみます｡�

絞り出しクッキー�

ナッツ&フルーツクッキー�
　型抜きクッキー（１０４ページ）
の1～4と同じようにする。3の
生地を2等分して片方にきざ
んだナッツ、もう片方にきざん
だドライフルーツを混ぜこむ。�
�
　角皿にそれぞれ１５等分して
丸めて並べる。フォークの背
で縦横に押さえ､�
5㎜厚さにする。�

［クッキー］� ● 焼き上げは「型抜きクッキー」（１０４ページ）と同じ要領です。�

材料（約３０個）�
クッキー生地�
　バター（やわらかくしたもの）　　６０g�
　砂糖　　 　　　　　　　　４０g�
　卵　 　 　　　　　　　M１／２個分�
　バニラエッセンス　　　　　　少々�
　薄力粉　　　 　　　　　　　５５g�
　薄力粉　　　 　　　　　　　５０g�
　ココア　　　　　　　　　　１０g

a

a

b

b

材料（約３０個）�
クッキー生地�
　バター（やわらかくしたもの）　　６０g�
　砂糖　　 　　　　　　　　　４０g�
　卵　 　 　　　　　　　M１／２個分�
　バニラエッセンス　　　　　　少々�
　薄力粉　　　　　　　　　　１００g�
ナッツ（くるみ、アーモンド、ピーナッツなど）
　　　　　　　　　　　　　　２０g�
ドライフルーツ（ドレンチェリー、　　�
オレンジピール、レーズンなど）　 ２０g

材料（約１６個）�
クッキー生地�
　バター（やわらかくしたもの）　　６０g�
　砂糖　　 　　　　　　　３５g�
　卵　 　 　　　　　　　M１／２個分�
　バニラエッセンス　　　　　　少々�
　薄力粉　　　　　　　　　　１００g�
ドライフルーツ､ナッツなど 　　適量�

1

2

1

2

1

2
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ココナッツクッキー�

　型抜きクッキー（１０４ページ）
の1～3と同じようにする。ベー
キングパウダーは薄力粉とい
っしょにふるって入れる。�
�
　ひとまとめにしてラップで
包み、冷蔵室で30分以上ね
かせる。打ち粉をしたラップと
ラップの間にはさみ、めん棒で
5㎜厚さにのばして直径4㎝の
丸型で抜く。角皿に並べ、ドリ
ュールをぬってきざんだピーナ
ッツをのせる。�

ピーナッツバタークッキー�

　型抜きクッキー（１０４ページ）
の1～3と同じようにする。ココ
アとベーキングパウダーは､薄
力粉と合わせる。チョコチップ
を加えてサックリと混ぜる。�
�
　角皿にスプーン2本を使っ
て丸く落とし、スプーンの背で
押さえ､1㎝厚さにする。�

チョコチップクッキー�

● 

材料（約３０個）�
クッキー生地�
　バター（やわらかくしたもの）　 ４５g�
　三温糖（なければ砂糖）　　 　４５g�
　卵　　　　　　　　　　M１／２個分�
　重曹　　　　　　　　　小さじ１／４�
　ココナッツ　（細かくきざむ）　 ４５g�
　薄力粉　　　　　　　　　　７０g�
ココナッツ　　　　　　 　 　 ２０g

a

a

b

b

材料（約３０個）�
クッキー生地�
　バター（やわらかくしたもの） 　５０g�
　ピーナッツバター　　　　　　４０ｇ�
　砂糖　　　　　　　　　　　５０g�
　卵　　　　　　　　　　M１／２個分�
　薄力粉　　　　　　　　　　１２０g�
　ベーキングパウダー　　小さじ１／４�
ドリュール�
　卵　　　　　　　　　　M１／４個分�
　塩　　　　　　　　　　　　　　少々�
ピーナッツ　　　　　　　　　　適量�

材料（約２０個）�
クッキー生地�
　バター（やわらかくしたもの）　　７０g�
　砂糖　　　　　　　　　　　５０g�
　卵　　　　　　　　　　　　M１個�
　薄力粉　　　　　　　　　　１３０g�
　ココア　　　　　　　　　　　１０g�
　ベーキングパウダー　　小さじ１／２�
チョコチップ　　　　　　　　　４５g

料
理
編�

お
菓
子
・
パ
ン�

1

2

1

2

1

2

ク
ッ
キ
ー�

　型抜きクッキー（１０４ページ）
の1～3と同じようにする。重曹、
ココナッツ　は薄力粉といっし
ょに入れる。生地を棒状にし
てラップで包み､冷蔵室で30
分以上ねかせる。�
�
　30等分して丸め､ココナッ
ツ　をまぶす。角皿に並べ、
スプーンの背で押さえ、1㎝厚
さにする。�
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スポンジケーキ�

チェック!!

粉を入れてから混ぜすぎた。
溶かしバターが冷めていた。�

粉や溶かしバターを入れて
から混ぜすぎた。生地を作
ってすぐに焼かなかった。
卵の泡立て不足。�

粉合わせ不足｡粉ふるいを
忘れた。�

固く､きめがつまっていて
ふくらみも悪い。�

ふくらみがよく､きめも細
かくととのっていて形もよい。�

ふくらみが悪い。�

きめが粗く､なめらかさが
ない。�

状　　態� 断　　面� 原　　因�
材料�

直径� 15　�

薄力粉�

卵�

砂糖�

バター�

牛乳�

手動でするときは�

21　�18　�

60ｇ�

M2個�

60ｇ�

10ｇ�

小さじ２�

約35分�

90ｇ�

M3個�

90ｇ�

15ｇ�

大さじ１�

約40分�

120ｇ�

M4個�

120ｇ�

20ｇ�

小さじ４�

約45分�

mL=cc
スポンジケーキ�
　薄力粉　　　　　　　　　　　９０g�
　卵　　　　　　　　　　　　M３個�
　砂糖　　　　　　　　　　　　９０g�
　バニラエッセンス　　　　　　　少々�
　バター    　　　　　１５g�
　牛乳　　　　　　　　　　大さじ１�
ホイップクリーム　�
　生クリーム　　　　　　　　３００mL�
　砂糖　　　　　　　　　　大さじ３�
　バニラエッセンス､ブランデー　　各少々�
仕上げ用フルーツ（いちご､キーウィ､　�
缶詰のフルーツなどお好みで）　　適量�
硫酸紙またはオーブン用クッキングペーパー�

材料（直径１８　の金属製丸型１個分）�

● 

ウォーターオーブン（ケーキ）�
予熱あり�
１７０℃�

共立て法について�

塩分０.1g

自動メニュー�

お菓子・パン�

スポンジケーキ� 約４０分�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ� 低アミ�

�

角皿� 角皿�

３１３kcal（１／８切れ）�



　スポンジケーキの1～11と同じようにする。薄力粉７０gにココア２０gを加えてい
っしょにふるって使う。�
�
　生クリーム３００mLに､砂糖大さじ３とココア大さじ４（同量の湯で溶く）を加え、
ツノが立つまで泡立てる。ケーキを横半分に切り､クリームを薄くぬってサンドして
全体にぬり、残りのクリームで飾る。�

1

2

7

3

4

5

6

1

2

１０�

１１�

１２�

１３�

8

9
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チョコレートケーキ（直径１８　の金属製丸型１個分）�

● 焼き上げは「スポンジケーキ」と同じ要領です。 

共立て法について�共立て法について�
全卵に砂糖を一度に加えて泡立てる方法。卵白だけよりも泡立ちにくいため､湯せんし
ながら泡立て､人肌程度にあたたまったら湯せんからはずす。泡立器ですくいあげたとき､
落ちる泡で文字がかけるくらいまでしっかり泡立てる。共立ての場合､泡立て不足のまま
焼いて失敗することが多いので､気をつけて。�

料
理
編�

お
菓
子
・
パ
ン�

ケ
ー
キ�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　丸型の内側に薄くバター（分量
外）をぬって硫酸紙を敷く。卵は
卵黄と卵白に分ける。�
�
　卵白は大きいボールに入れてツ
ノが立つまで泡立て､砂糖の半量
を少しずつ加えてさらに泡立てる。�
ポイント：卵白､卵黄の泡立てが
ポイント｡しっかり泡立ててください。�
�
�
�
�
�
�
　卵黄に残りの砂糖を入れて湯
せんし､人肌にあたたまったら取り
出し白っぽく､筋がつくくらい（マヨ
ネーズ状）まで泡立てる。�
�
�
�
�
�
�
　予熱する。庫内に受皿と低網を入
れ、角皿をのせる。（食品は入れません）
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

　卵黄と卵白を合わせ､バニラエッセ
ンスを加えて泡立器でなめらかになる
まで混ぜ合わせる。�
�
　6に薄力粉をふるいながら加え､泡
をこわさないようにサックリと､粉けが
なくなるまで底から生地を持ち上げる
ようにして混ぜ合わせる。�
ポイント：混ぜ方が足りないとキメが粗
く､混ぜすぎるとふくらみが悪くなります。�
�
　バターと牛乳を合わせて熱し、バター
を溶かす。バターが溶ければ、ヘラをつ
たわせて7に加え､手早く混ぜ合わせる。�
ポイント：溶かしバターは、人肌より少
し熱めの50～60℃のものが早く生
地に混ざります。�
�
　2の型に8を高い位置から流し入れ､
型をゆすって表面をならしたあと､トン
トンとたたいて空気抜きをする。�
�
�
�
�
�
ポイント：高い位置から流し入れると
泡が均一になります。�
�
　予熱が完了すれば、9を角皿にのせ
てスタートを押す。�

手動でするときは�
ウォーターオーブン（ケーキ）・予熱あ
りの１７０℃で約40分�
竹串を中心に刺してみて生地がつい
てこなければ焼き上がりです。�
�
　加熱後､焼き縮みを防ぐため､すぐ
に型ごと20～30㎝高さから1回落とす。
（中央がくぼまず､よりきれいに仕上
がる。）底を上にして型から出し､網に

のせてさます。�
�
�
　ホイップクリームを作る。ボールにあ
らかじめ冷やしておいた生クリームと砂
糖を入れ、氷水でボールごと冷やしなが
ら泡立て､とろみがつ
けば、バニラエッセン
スとブランデーを加え
てさらに泡立てる。�
�
・タラリとさせたいとき�
泡立器を持ち上げてトロリと流れるく
らいが五分立て。�
�
�
�
�
�
・スポンジケーキにぬるとき�
もう少し泡立て､筋がつくくらいが七
分立て。�
�
�
�
�
�
・絞り出し袋に入れて絞るとき�
さらに泡立て､ツノが立てば九分立て。�
�
�
�
�
�
ポイント：泡立てすぎてモロモロにな
ってしまったら､残っている生クリーム
を少し加え､泡立器でゆっくり混ぜる
となめらかになります｡�
�
　フルーツは飾り用のものを残して薄
切りにする｡スポンジケーキは横半分
に切り､ホイップクリームとフルーツを
サンドする。残りのホイップクリームと
フルーツで表面を飾る。�

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

お菓子・パン�

スポンジケーキ�

サイズを選ぶ�

決定�
（押す）�

押す�

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）�

回す�



110

シフォンケーキ�

マーブル�
インスタントコーヒー大さじ2
を湯小さじ1で溶き、6のでき
あがった生地に散らして加え、
軽く混ぜ合わせて型に流す。�

紅茶�
ティーバッグ4袋の袋
を破り、葉を牛乳と共
に加える。�

ココア�
薄力粉120ｇにココア
20ｇを合わせてふるう。�

抹茶�
薄力粉120ｇに抹茶
10ｇを合わせてふるう。�

mL=cc
卵白　　　　　　　　　　M６個分�
砂糖　　　　　　　　　　　１２０g�
卵黄　　　　　　　　　　　M５個�
牛乳　　　　　　　　　　１００mL�
サラダ油　　　　　　　　　８０mL�
薄力粉　　　　　　　　　　１２０g�
＊フッ素加工の型はうまく焼けないこと
があります。アルミ製のものをお使い
ください。�

材料（直径２０　のアルミ製シフォンケーキ型1個分）�

［シフォンケーキ］�

● 

● 焼き上げは「シフォンケーキ」と同じ要領です。�

1

2

3

4

5
8

9

6

7

　卵白をツノが
立つまで泡立て､
砂糖の半量を少
しずつ加えて､さ
らに泡立てる。�
�
　卵黄に残りの
砂糖を加えて白
っぽくなるまで泡
立てる。�
�
�
�

　2に牛乳を1度に加えてザッと混ぜ､
泡立器で混ぜながらサラダ油を少しず
つ加える。�
�
　3に薄力粉をふるい入れ､ヘラで粉
けがなくなるまで混ぜ合わせる。�
�
　予熱する。庫内を受皿だけの状態にす
る。（食品は入れません）　次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

　4に1の１／３量を加えてヘラでよく混
ぜ､残りの1を加えてヘラで泡をつぶ
さないようサックリと混ぜる。�
�
　何もぬっていない型に6を流し入
れ､20～30回トントンとたたいて空気
抜きをする。�
�
　予熱が完了すれば、7を受皿にの
せてスタートを押す。�

手動でするときは�
オーブン・予熱ありの180℃で約40分�
�
　加熱後､すぐに型をさかさまにして
冷ます。完全に冷めたら、型とケーキ
の間にナイフを入れてケーキをはずす。�
アドバイス…お好みでホイップクリー
ムを添えても。�

２０７kcal（１／１０切れ）� 塩分０.1g

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

お菓子・パン�

シフォンケーキ�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�

��

自動メニュー�

お菓子・パン�

シフォンケーキ� 約４０分�

予 

熱�

焼
き
上
げ�受皿� 受皿�

�



バニラ� ココア�

抹茶�
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ロールケーキ（バニラ）�

ココアロール�
薄力粉60gにココア20gを合わせ�
てふるう。�

抹茶ロール�
薄力粉60gに抹茶大さじ1を合わせ�
てふるう。�

mL=cc
スポンジケーキ生地�
　薄力粉　　　　　　　　　　６０g�
　卵　　　　　　　　　　　M３個�
　砂糖　　　　　　　　　　　６０g�
　バニラエッセンス　　　　　　少々�
　牛乳　　　　　　　　　大さじ１�
ホイップクリーム�
　生クリーム　　　　　　　９０mL�
　砂糖　　　　　　　　　大さじ1�
　バニラエッセンス、ブランデー 　各少々�
黄桃やキーウィなどお好みのフルーツ　適量�
オーブン用クッキングペーパー�

材料（１本分）�

1

8

9

7

6

2

3

4

5

● 焼き上げは「ロールケーキ（バニラ）」�
 　と同じ要領です。�

● 

１０�

［ロールケーキ］�

料
理
編�

お
菓
子
・
パ
ン�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　角皿の内側に薄くバターをぬっ
てオーブン用クッキングペーパーを
敷く。�
�
　スポンジケーキ（１０８ページ）の
3～4と同じようにして卵を泡立てる。�

　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。�
�
�
�
�
�
�
�
�

　スポンジケーキの6～7と同じように
する。牛乳は加熱せずに薄力粉のあ
とに加える。また、粉合わせの際は、
ヘラを大きく動かしてサックリと混ぜ、
粉けがなくなり、生地をヘラですくい
上げるとリボン状に
ひらひらと落ち、折
り重なってしばらく
跡が残って消えるく
らいを目安にする。�
�
※ロールケーキは、スポンジケーキと
比べると、卵に対して薄力粉の割
合いが少ないため、粉合わせが足り
ないと、きめの粗いケーキになります。
ただし、ぐるぐると練り合わせると粘
りが出るので気をつけてください。�

　2の角皿に生地を流し入れて表面
をならし、空気抜きをする。�
�
　予熱が完了すれば、6を低網にのせ
てスタートを押す。�

手動でするときは�
ウォーターオーブン（ケーキ）・予熱あ
りの170℃で約23分�
加熱後、角皿から取り出し、オーブン
用クッキングペーパーをつけたまま粗
熱を取る。�
�
　ホイップクリームの作り方（１０９ペー
ジの12）と同じようにしてホイップクリー
ムを作り、小さく切ったフルーツを混ぜる。�
�
　ケーキを裏返してオーブン用クッキ
ングペーパーをはがし、再度裏返して、
オーブン用クッキングペーパーにのせ、
表面にクリームをぬって巻く。�
�
※ケーキの外周の固さが気になるときは、
固い箇所にぬれぶきんをあてておくと、
巻きやすくなります。�
※巻き終わりになる方の生地の端を
1㎝ぐらい斜めに切り落とすと巻き
終わりの段差が
なくなり、きれい
に落ち着きます。�
�
�
�
　巻き終われば、オーブン用クッキン
グペーパーで包み、さらにラップで包
んで、巻き終わりを下にして冷蔵室で
約30分おき、なじませる。�

１５２kcal（１／８切れ）� 塩分０.1g

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

お菓子・パン�

ロールケーキ�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�

自動メニュー�

お菓子・パン�

ロールケーキ� 約２３分�

予 

熱�

低アミ� 低アミ�

焼
き
上
げ�

角皿�

ケ
ー
キ�
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4

5

6

7

8

9
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　型抜きクッキー（１０４ページ）と
同じようにして生地を作り、冷蔵室
で約1時間ねかせる。�
�
　ボールにカッテージチーズと、クリー
ムチーズを入れ、泡立器でよく混ぜる。�

　2に砂糖を加え、泡立器でしっかり
すり混ぜたのち、卵黄を加えてなめら
かになるまで混ぜる。�
�
　コーンスターチ、レモン汁、レモンの
皮、バニラエッセンスを加えてそのつ
ど混ぜる。�
�
　卵白はツノが立つまで泡立て、4に
加えて混ぜる。�
�
�
�
�
�
�
�
　ラップとラップの間に1の生地をは
さんで、めん棒で3㎜の厚さにのばし、
型にきっちりと敷き詰め、余った縁は
めん棒を転がして切り落とす。焼いた
ときにふくらまないように底と側面にフ
ォークでたくさん穴をあける。�

　6の底にレーズンを散らし、角皿にの
せて5を流し入れる。�
�
　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、7を低網にのせ
てスタートを押す。�
型に入れたまま、粗熱を取る。�
アドバイス…加熱後、ラム酒でのばし
たあんずジャムをぬって仕上げてもよ
いでしょう。�
�

ベイクドチーズケーキ�

タルト生地�
　バター　　　　　　　　　　　６０ｇ�
　砂糖　　　　　　　　　　　　４０ｇ�
　卵　　　　　　　　　　Ｍ１／２個分�
　バニラエッセンス　　　　　　少々�
　薄力粉　　　　　　　　　　１２０ｇ�
チーズクリーム�
　クリームチーズ（やわらかくしたもの）　２００ｇ�
　カッテージチーズ（裏ごしタイプ） 　１００ｇ�
　砂糖　　　　　　　　　　　　９０ｇ�
　卵黄　　　　　　　　　　　Ｍ２個�
　コーンスターチ　　　　　　　３０ｇ�
　レモン汁　　　　　　　　１／２個分�
　レモンの皮（国産のものをすりおろす）
　　　　　　　　　　　　　１／２個分�
　バニラエッセンス　　　　　　　少々�
　卵白　　　　　　　　　　Ｍ２個分�
レーズン　　　　　　　　　　　１５ｇ�

材料（直径２１　のタルト型１個分）�
３２０kcal（１／８切れ）� 塩分０.３g

手動加熱つまみを…�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

押す�

予熱開始�

スタート�

オーブン�

予熱あり�

170℃�

約50分�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�

手動加熱�

オーブン�
予 

熱�

低アミ� 低アミ�

焼
き
上
げ�

角皿�
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パウンドケーキ�

mL=cc

材料�
（（底）１６×７×（高さ）６　の金属製パウンドケーキ型1本分）�

ラム酒漬けフルーツ�
　ドライフルーツ　　　　　　　　　９０g�
　ラム酒　　　　　　　　　　　３０mL�
生地�
　バター（やわらかくしたもの）　　１００g�
　砂糖　　　　　　　　　　　　　８０g�
　卵　　　　　　　　　　　　　M２個�
A�
　薄力粉　　　　　　　　　　　１００g�
　ベーキングパウダー　　　　小さじ２／３�
B�
　くるみ（粗みじん切り）　　　　　２０g�
　レモン汁　　　 　　　　　　１／２個分�
　レモンの皮（すりおろす） 　　１／２個分�
　バニラエッセンス　　　　　　　　　少々�
スライスアーモンド　　　　　　　適量�
硫酸紙またはオーブン用クッキングペーパー�

マドレーヌ�

材料（直径９　の丸いマドレーヌ型６個分）�
卵　　　　　　　　　　　　　　M２個�
砂糖　　　　　　　　　　　　　　７０g�
A�
　薄力粉　　　　　　　　　　　　７５g�
　ベーキングパウダー　　　　小さじ１／２�
レモン汁　　　　　　 　　　　小さじ１�
溶かしバター　　　　　　　　　　７５g�
敷き紙 �

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　マドレーヌ型に敷き紙を敷く。�
�
　スポンジケーキ（１０８ページ）の3、4、
6～8と同じようにして生地を作る。レモ
ン汁は、卵白と卵黄を合わせた後に加
える。Ａは合わせてふるい入れる。�

　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。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
　型に生地を入れ､トントンとたたいて
空気抜きをし、角皿に並べる。�
�
　予熱が完了すれば、5を低網にのせ
てスタートを押す。�
加熱後、すぐ型から出して冷ます。�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　好みのドライフルーツを粗みじ
んに切る。鍋に入れてラム酒を加え､
中火で煮つめる。加熱後、冷まし
て汁気をきる。�
�
　パウンド型の内側に薄くバター
（分量外）をぬって硫酸紙を敷く。
卵は卵黄と卵
白に分ける。�
�
�
�
�
ご注意 硫酸紙は庫内壁面に接
触させると､焦げることがあります
のでご注意ください。�

　ボールにやわらかくしたバターと分
量の砂糖の約２／３を入れ、白っぽくな
るまで練り混ぜ、さらに卵黄を加えて
混ぜる。�
�
　卵白は大きいボールに入れてツノ
が立つまで泡立て､残りの砂糖を少し
ずつ加えてさらに泡立てる。�
�
　4に5の半量を加え､Ａを合わせてふ
るい入れ､サックリと混ぜ､残りの5を
混ぜる。�
�
　6にＢとラム酒漬けフルーツを加え
て混ぜる。型に入れて中央に溝を作
るようにしてへこませ､スライスアーモ
ンドを散らす。�
�

　予熱する。庫内に受皿と低網を入れ、
角皿をのせる。（食品は入れません）�
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
　予熱が完了すれば、7を角皿の中央
に横方向になるようにのせてスタート
を押す。�

２６５kcal（１／８切れ）�

２１１kcal（１個）� 塩分０.２g

塩分０.1g

手動加熱つまみを…�

予熱あり�

160℃�

約30分�

手動加熱つまみを…�

予熱あり�

160℃�

45～50分�

ウォーターオーブン（ケーキ）�

ウォーターオーブン（ケーキ）�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

押す�

予熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

押す�

予熱開始�

スタート�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�

料
理
編�

お
菓
子
・
パ
ン�

�

手動加熱�

ウォーターオーブン�
（ケーキ）�

予 

熱�

低アミ� 低アミ�

焼
き
上
げ�

手動加熱�

ウォーターオーブン�
（ケーキ）�

予 

熱�

低アミ� 低アミ�

焼
き
上
げ�

角皿�

角皿� 角皿�

ケ
ー
キ�
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アップルパイ�
材料（直径２３　の金属製パイ皿１個分）�
りんごの甘煮�
　りんご（紅玉など酸味のある種類）�

４個（正味６００g）�
　砂糖　　　　　　　　　　　１２０g�
　レモン汁　　　　　　　　１／２個分�
　コーンスターチ　　　　　小さじ２�
　シナモン（お好みで加えてください）　少々�
冷凍パイシート（市販のもの）�

　４枚（１枚１００gのもの）�
ドリュール　�
　卵黄　　　　　　 　　　　　M1個�
　水　　　　　　　　 　　　小さじ1�
あんずジャム、ラム酒　　　　各適量�

● 

プリンのポイント�
　りんごは4つ割りにして皮と芯を
取る。大きさをそろえて厚めのいち
ょう切りにし、すぐに塩水にさらす。�
�
　1を洗って水気をきり、鍋に入れ
て砂糖とレモン汁をまぶす。水気
が出れば、中火にかけ、木べらで混
ぜながら、焦がさないように煮る。
りんごが透明になり、汁気がほとん

どなくなれば弱火にし、混ぜながらコー
ンスターチ（同量の水で溶く）を加えて、
とろみをつける。加熱後、好みでシナ
モンを加えて冷ます。�
�
　冷凍パイシートを半分に分ける。打
ち粉をした台でそれぞれのパイシートを
めん棒で3～4㎜厚さにのばし、パイ皿
よりひとまわり大きめの円形を作る。�
�
　1枚をパイ皿に敷き、フォークで底に
たくさん穴をあける。�
�
　汁気をきったりんごの甘煮を入れ、
パイシートの端に
ドリュールをぬっ
てもう1枚のパイ
シートをかぶせる。�
�
�
　余ったふちを切り取って表面にドリュ
ールをぬる。余ったパイシートをまとめて
のばし直し、ふち飾りにしたり、型で抜い

て表面に飾る。冷蔵
室で約３０分ねかせる。�
�
�
�
　予熱する。庫内に受皿と低網を入れ、
角皿をのせる。（食品は入れません）
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�

�

�

　6の表面にドリュールをぬり３～４カ
所切り目を入れる。�
�
　予熱が完了すれば、8を角皿にのせ
てスタートを押す。�
加熱後、熱いうちにラム酒で溶いた�
　　　　　　　あんずジャムをぬる。�

塩分０.７g

手動加熱つまみを…�

予熱開始�

スタート�

オーブン�

予熱あり�

210℃�

約40分�

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）�

回す�

約３０秒以内�

�
手動加熱�

オーブン�
予 

熱�

低アミ�

角皿� 角皿�

低アミ�

焼
き
上
げ�３２０kcal（１／８切れ）�
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プリン�

プリン（なめらかタイプ）�

ｍＬ=ｃｃ�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　鍋にAを入れ、弱火でかき混ぜて砂
糖を溶かす。�
�
　2に残りの材料を加え、よく混ぜ合わ
せてこす。�
�
　3を型に同量ずつ注ぎ、角皿に並べる。�

　庫内に受皿と低網を入れ、4をの
せる。　次の操作をする。�

�
�
�
�
�
�
�
�
�手動でするときは�

蒸し物（弱）で約２５分。加熱後、庫
内で約5分蒸らす。�
加熱後、粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。�
アドバイス…お好みでホイップクリ
ームを飾ったり、カラメルソースをか
けてもよいでしょう。�

ｍＬ=ｃｃ�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　小さめの鍋に砂糖と水を入れ、強
火にかける。少し色づいてきたら弱
火にし、焦げ色がつけば火を止め、色
が濃くなるのを防ぐため、鍋底をサッ
と水につけてから湯を加える。�
ご注意 湯を入れるとき、はじくことが
ありますので、注意してください。�

　プリン型に、カラメルソースを同量ず
つ入れる。�
�
　鍋に牛乳と砂糖を入れ、弱火にかけ、
かき混ぜて砂糖を溶かす。よく溶きほ
ぐした卵とバニラエッセンスを加え、泡
立てないように混ぜ合わせて、こす。�
ポイント：卵は充分溶きほぐしてください。
溶き方が足りないと裏ごしに卵白が
残り、うまくかたまらないことがあります。�
�
　プリン液を型に同量ずつ注ぎ、角皿
に並べる。�
�
　庫内に受皿と低網を入れ、5をのせる。
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�

手動でするときは�
蒸し物（弱）で約20分。加熱後、庫
内で約5分蒸らす。�
加熱後、粗熱を取り、冷蔵室で冷
やしてから型から出す。�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　小さめの鍋にチョコレートと牛乳、砂
糖を入れ、火にかけてチョコレートを溶
かす。粗熱が取れれば、よく溶きほぐし
た卵を加え、泡立てないように混ぜ合
わせて、こす。�
�
　プリン液を型に同量ずつ注ぎ、角皿
に並べる。�
※仕上がりが、濃淡２層のプリンになり
ます。�

A�
　牛乳　　　　　　　　　　　　　３００ｍL�
　砂糖　　　　　　　　　　　　　　７０ｇ�
生クリーム　　　　　　　　　　　１５０ｍL�
卵黄　　　　　　　　　　　　　　Ｍ５個�
バニラエッセンス　　　　　　　　　　　少々�

材料（底の直径８　、高さ４　のココット型８個分）�

材料（ステンレス製プリン型１０個分）�
カラメルソース�
　砂糖　　　　　　　　　　　大さじ５�
　水、湯　　　　　　　　　各大さじ１�
プリン液�
　牛乳　　　　　　　　　　　５００mL�
　砂糖　　　　　　　　　　　　７０g�
　卵　　　　　　　　　　　　M４個�
　バニラエッセンス　　　　　　　　少々�
＊陶器製のプリン型はかたまりにくいので、使用し
ないでください。�

材料（ステンレス製プリン型１０個分）�
カラメルソース（作り方は「プリン」を参照）�
　砂糖　　　　　　　　　　　大さじ５�
　水、湯　　　　　　　　　各大さじ１�
プリン液�
　ミルクチョコレート（細かくくだく） １４０g�
　牛乳　　　　　　　　　　　２カップ�
　砂糖　　　　　　　　　　　　５０g�
　卵　　　　　　　　　　　　M４個�

チョコレートプリン�
● 加熱は「プリン」と同じ要領です。 

プリンのポイント�プリンのポイント�
●型の形状や加熱前のプリン液の温度など
により、仕上がりが異なることがあります。
もし、竹串を刺してみて生っぽいものが
ついてくる場合は、延長で加熱を追加し
てください。��

１８５kcal（１個）�

塩分０.２g

塩分０g

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

お菓子・パン�

プリン�

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

お菓子・パン�

プリン�

しっかり�

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�

料
理
編�

お
菓
子
・
パ
ン�

�

自動メニュー�

お菓子・パン�

プリン�
約２５分�

（蒸らし5分含む）�

蒸 

し�

低アミ�
�

�

自動メニュー�

お菓子・パン�

プリン（しっかり）�
約３０分�

（蒸らし5分含む）�

蒸 

し�

低アミ�
�

１０９kcal（１個）�

角皿�

角皿�

ア
ッ
プ
ル
パ
イ
・
プ
リ
ン�
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シュークリーム�
mL=cc

カスタードクリーム�
　薄力粉、コーンスターチ　　各大さじ２�
　砂糖    　　　　　　　 ８０g�
　牛乳　　　　　　　　　　２カップ�
　卵黄　　　　　　　　　　　M３個�
　バター　　 　　　　　　　　　３０g�
　ブランデー　　　　　　　　小さじ２�
　バニラエッセンス　　　　　　　　少々�
シュー生地�
　水　　　　　　　　　　　　８０mL�
　バター　　　　　　　　　　　４０g�
　薄力粉　　　　　　　　　　　４０g�
　卵　　　　　　　　　 　M２～３個�
�

材料（９個分）�

● 

２０１kcal（１個）� 塩分０.１g

自動メニュー�

お菓子・パン�

シュークリーム� 約３０分�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ� 低アミ�

角皿�

�
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シュー生地を直径1㎝の丸型口金を使
って１０㎝長さの棒状に９個に絞り出し、
シュークリームと同じようにして焼く。シ
ュー皮の上部を切って溶かしたチョコレ
ート６０gをつけてかためる。カスタードク
リームを詰めて上部をかぶせる。�

● 焼き上げは「シュークリーム」と同じ要領です。 

エクレア�

1

2

5

6

7

9

8

3

4

１０�

１１�

１２�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　カスタードクリームを作る。�
ボールに薄力粉とコーンスターチ、
砂糖を入れる。牛乳を少し加えて
のばし、卵黄、残りの牛乳を加えて
よく混ぜてから、こして鍋に入れる。�
�
�
�
�
�
�
�
�
　2を中火にかけ、泡立器（鍋が
アルミ製の場合、クリームの色が
悪くなるので、木べらを使う）で絶
えず混ぜながら煮る。�
�
　少しとろみがつけば弱火にし、
フツフツと泡が出たら火からおろ
してバターを加え、手早く混ぜて
つやを出す。冷めたらブランデー
とバニラエッセンスを加えて香りを
つける。�
�
�
�
�
�
�
�
ポイント：ブランデーとバニラエッ
センスは必ず冷めてから加えまし
ょう。熱いうちに加えると香りがと
んでしまいます。加熱後、表面に
ラップを密着させて空気にふれな
いようにしておくと、膜が張りません。�
�

　シュー生地を作る。�
鍋に水と１㎝角に切ったバターを入れ、
火にかける。バターが溶けて沸騰し
たら、火を弱めて薄力粉を加えて手
早くよく混ぜる。�
ポイント：水とバターが充分沸騰し
ているところに薄力粉を加えます。�
�
　再び中火にかけて１～２分混ぜな
がら生地に透明感が出て、鍋底に白
い膜ができるまで焦がさないように練
り混ぜる。�
�
　火からおろし、溶いた卵をまず1個
分加える。きれいに混ざったら、生地
の状態を見ながら残りの卵を少しず
つ加えてのばす。�
�
�
�
�
�
�
　ヘラですくってみて、ゆっくり落ちる
ぐらいのかたさに調節する。�
ポイント：生地の半量ほどをヘラで
すくってヘラを傾け、5つ数えてポタ
ッと落ちるくらいのかたさです。�
卵が全部入らないうちにこの状態
になったら、卵を加えるのをやめる。�
�
�
�
�
�

　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。�
�
�
�
�
�
�
�
�

　直径1㎝の丸型口金をつけた絞り出
し袋に入れて、角皿
に９個に絞り出す。�
�
�
�
�
　予熱が完了すれば、10を低網にの
せてスタートを押す。�

手動でするときは�
ウォーターオーブン（パン・シュー）・予
熱ありの２００℃で約２０分のあと続けて、
オーブン・予熱なしの１８０℃で約１０分�
ポイント：焼き上がるまでに冷たい空気
が入るとしぼんでしまいますので、焼いて
いる途中はドアを開けないようにしましょう。�
�
　シュー皮が熱いうちに手早く角皿か
らはずして冷ます。シュー皮の上部をナ
イフで切り、中にカスタードクリームを詰
める。�
�

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

お菓子・パン�

シュークリーム�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�
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理
編�
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子
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パ
ン�

シ
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　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　シュークリーム（１１６ページ）の
2～4と同じようにしてカスタードク
リームを作る。�
�
　冷えた生クリームに砂糖　を加
え、七分立てにし、2に加えてなめ
らかになるまで混ぜる。�

　冷凍パイシートを冷凍室から出し、８
等分する。�
�
　シュークリーム（１１６ページ）の5～
8と同じようにする。�
�
　15㎝角に切ったオーブン用クッキ
ングペーパーを2枚用意し、1枚に軽く
打ち粉をして、4のパイシートを1枚のせ、
パイシートの上にも軽く打ち粉をして、
もう1枚のオーブン用クッキングペー
パーをかぶせる。めん棒で約10㎝角
にのばす。�
�
　 6の上のオーブン用クッキングペー
パーをはずし、5の生地の１／８量（約14ｇ）
をパイシートの中心にのせる。�
�
　パイシートの四隅をつまんで、シュ
－生地をしっかり包み込む。残りのパ
イシートと生地も同じようにする。�

　出来上がった生地は、バットなどにのせ、
ラップをして冷蔵室で約30分ねかせる。�
�
　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。�
�
�
�
�
�
�
�
�

　角皿に、生地を間隔をあけて並べる。�
�
　予熱が完了すれば、11を低網にの
せてスタートを押す。�

手動でするときは�
ウォーターオーブン（パン・シュー）・予
熱ありの２００℃で約２０分のあと続けて、
オーブン・予熱なしの１８０℃で約１０分�
※冷凍パイシートのメーカーによって、
焼き上がりの形や色が異なることが
あります。�
�
　カスタードクリームを絞り出し袋に
入れ、シュー皮に穴を開けて詰める。�

パイシュー�
mL=cc

カスタードクリーム�
　薄力粉、コーンスターチ　各大さじ１１／２�
　砂糖　　　　　　　　　　　５０ｇ�
　牛乳　　　　　　　　　２４０mL�
　卵黄　　　　　　　　　　M２個�
　バター　　　　　　　　 　　２５ｇ�
　ブランデー    　　　　小さじ１１／２�
　バニラエッセンス　　　 　　　少々�
　生クリーム　　　 　　　　８０ｍL�
　砂糖　　　　　　　　　　　１５ｇ�
シュー生地�
　水　　　　　　　　　　　５０ｍL�
　バター　　　　　　　　　　 ２５ｇ�
　薄力粉　　　　　　　　　　２５ｇ�
　卵 　　　　　　　　　　L１個�
冷凍パイシート（市販のもの）　１枚（１００ｇ）�
アルミホイル�
オーブン用クッキングペーパー�

材料（８個分）�

１０�

１１�

１２�

１３�

a

b

b

● 

塩分０.２g

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

お菓子・パン�

シュークリーム�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�

自動メニュー�

お菓子・パン�

シュークリーム� 約３０分�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ� 低アミ�

角皿�

�

２４６kcal（１個）�
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スイートポテト�

蒸しパン�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　さつまいもは皮ごと4等分に切り、
低網にのせる。�
�
　庫内に受皿と低網を入れる。　�
次の操作をする。�

�
�
�

手動でするときは�
蒸し物（強）で約３０分。加熱後、庫内
で約10分蒸らす。�
�
　皮をむいて裏ごしする。�
�
　4にＡを加えて混ぜ合わせ、固いよう
なら牛乳を加えて調節する。�
�
　5を12等分して形をととのえ、薄くバ
ターをぬった角皿に並べて表面に卵
黄　をぬる。�
�
　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、6を低網に
のせてスタートを押す。�
加熱後、熱いうちに表面にはちみ
つをぬる。�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　ボールに卵を割り入れ、砂糖を加
えて泡立器でよく混ぜる。�
�
　2にサラダ油を加えて混ぜ、牛乳も加
えてサッと混ぜ合わせる。Aを合わせて

ふるい入れ、ダマが残らないように手早く
ヘラで混ぜ合わせて甘納豆を混ぜこむ。�
�
　プリン型に紙ケースを入れ、生地を
等分に入れて角皿にのせる。��
�
　庫内に受皿と低網を入れ、4をのせる。
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�

�
�

手動でするときは�
蒸し物（強）で約２０分�

mL=cc

mL=cc

材料（１２個分）�
さつまいも（直径５ くらいのもの）　２本（1本２５０g）�
A�
　砂糖 　　　　　　　　　　　　４０g�
　卵黄　 　　　　　　　　　M１個�
　バター（小さく切る） 　　　　　７０g�
　バニラエッセンス　 　　　　　　少々�
卵黄　　　　　 　　　　　　　M１個�
牛乳、はちみつ  　　　　　　 各適量�

材料（ステンレス製プリン型１０個分）�
クリームチーズ（やわらかくしたもの） 　１００ｇ�
砂糖                    　   １００ｇ�
卵                    　    M1個�
牛乳                    　   １２０ｍL�
A�
　薄力粉　　　　　　　　　　　 ２００ｇ�
　ベーキングパウダー         　大さじ１／２�
プロセスチーズ（１ 角に切る） 　　５０ｇ�
紙ケース　　　　　　　　　　　　１０枚�

材料（ステンレス製プリン型１０個分）�
卵　　　　　　　　　　　　　　M２個�
砂糖　　　　　　　　　　　　　１００ｇ�
サラダ油　　　　　　　　　　　大さじ２�
牛乳　　　　　　　　　　　　　１５０ｍL�
A�
　薄力粉　　　　　　　　　　　２００ｇ�
　ベーキングパウダー　　　　大さじ１／２�
甘納豆　　　　　　　　　　　　　６０g�
紙ケース　　　　　　　　　　　　１０枚�

a

b

b

アドバイス…抹茶やココアをふりか
けたり、市販の煮豆や小さく切った
チーズを生地に加えるなど、アレン
ジが楽しめます。�

● 加熱は「蒸しパン」と同じ要領です。�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　ボールにクリームチーズを入れ、砂
糖を加えて練り混ぜる。��
�
　2に溶いた卵を加えて混ぜ、牛乳も
加えて混ぜ合わせる。Aを合わせてふ
るい入れ、ダマが残らないように手早く
ヘラで混ぜ合わせてチーズを混ぜこむ。�

1

2

3

チーズ蒸しパン�

１７９kcal（１個）�

１２８kcal（１個）� 塩分０g

塩分０.１g

㎝�

㎝�

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

いも・かぼちゃ�

ゆで・蒸し・煮物�

手動加熱つまみを…�

グリル�

予熱あり�

予熱開始�

スタート�

16～17分�

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

お菓子・パン�

蒸しパン�

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）�

押す�

決定�
（押す）�

回す�

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�

料
理
編�

お
菓
子
・
パ
ン�

�

手動加熱�

グリル�
予 

熱�

低アミ� 低アミ�

焼
き
上
げ�

シ
ュ
ー
ク
リ
ー
ム
・
ス
イ
ー
ト
ポ
テ
ト
・
蒸
し
パ
ン�

角皿�

�

自動メニュー�

お菓子・パン�

蒸しパン� 約２０分�

蒸 

し� �
低アミ�

角皿�
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　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　あんは１０個に分け、丸めておく。
��
�
　よもぎは、熱湯でサッとゆで、冷水
にとってすり鉢でするか、細かく刻む。�

　ボールに白玉粉を入れ、１／３量のぬ
るま湯を入れて白玉粉を溶かしてから、
砂糖、上新粉、残りの湯を入れて混ぜる。�
�
　角皿に4を流し入れる。�
�
　庫内に受皿と低網を入れ、5をのせる。�
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�

手動でするときは�
蒸し物（強）で約１５分�
�
　蒸し上がった生地をボールかすり
鉢に入れ、ぬれぶきんを手に巻いて力
を入れてつき混ぜ、もちが熱いうちに
よもぎを加える。�
�
　もちを１０等分に分け、手水（砂糖
水を使うと表面の乾きがやや防げる。）
をつけながら、もちをだ円にのばしてあ
んをのせ、２つにたたむ。きな粉を茶こ
しでうっすらとふりかける。�
�

mL=cc

草もち�
材料（１０個分）�
こしあん　　　　　　　　　 　２５０ｇ�
よもぎ（または、春菊）の葉先 　　２０ｇ�
白玉粉　　　　　　　　　　 　３０ｇ�
ぬるま湯　　　　　　　　　 １５０ｍＬ�
砂糖　　　　　　　　　　　 　４０ｇ�
上新粉　　　　　　　　　　 １３０ｇ�
きな粉　　　　　　　　　　　 適量�

１４０kcal（１個）� 塩分０g

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

お菓子・パン�

草もち�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�

�

自動メニュー�

お菓子・パン�

草もち� 約１５分��

蒸 

し�

低アミ�

角皿�
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栗蒸しようかん�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　栗の甘露煮のうち表面に飾るきれ
いなものを４個取っておき、残りは粗
くきざんでおく。4個の栗は、厚みを半
分に切る。 ��
�
　つぶあんにAを合わせてふるい入れ、
分量の水を加えてヘラでよく混ぜ合
わせる。�
�
　3にきざんだ栗を混ぜ、型に入れる。�

　庫内に受皿と低網を入れ、4をのせる。
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
　加熱が終われば、あんを混ぜて、表
面を平らにならし、2でとっておいた飾
り用の栗を押しこむ。給水タンクに水
を入れ（満水）、型を庫内に戻す。�
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
　ようかんが完全に冷めれば、型から
出し、好みの大きさに切り分ける。�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　つぶあんは15等分して丸める。 �
�
　角皿に洗ったもち米を入れ、分量
の水を加えて約1時間漬けておく。�

　庫内に受皿と低網を入れ、3をのせる。
次の操作をする。�
�
�
�
�

�
�
�
�

手動でするときは�
蒸し物（強）で約２０分�
�
　 4をボールに移しかえて砂糖を加え、
水でぬらしたすりこ木で五分づきまで
つき、15等分する。 �

　5のうち10個は2のあんを包み、
表面にごま、青きな粉をつける。残
りの5は2のあんで包む。�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　ボールに熱湯、砂糖、食紅を入れ
て溶かし、道明寺粉を加えて混ぜ、約
３０分おく。桜の葉はうすい塩水につ
けて塩抜きしておく。あんは20等分し
て丸める。�
�
　角皿にふやかした道明寺粉を平ら
に入れる。�

　庫内に受皿と低網を入れ、3をのせる。
次の操作をする。�
�

�
�
�
�
�
�
�

手動でするときは�
蒸し物（強）で約２０分�
加熱後、木じゃくしで軽く混ぜる。�
�
　手に水をつけ、もちを20等分して平
たくのばし、あんを包んで水気をきった
桜の葉で包む。�

おはぎ�

材料（１５個分）�
つぶあん　　　　　　　　　　　４５０ｇ�
もち米　　　　　　　　２カップ(３４０g)  
水　　　　　　　　　　　　３６０mL�
砂糖　　　　　　　　　　　　大さじ４�
ごま　　　　　　　　　　　　　大さじ５ �
青きな粉　　　　　　　　　　　　適量�

mL=cc

材料（（底）１７×１３．５×（高さ）４．５　の金属製卵豆腐型１個分）�
栗の甘露煮　　　　　　　　　 １００ｇ �
つぶあん　　　　　　　　　　  ４００ｇ �
A�
　薄力粉　　　　　　　　 　　大さじ４ 
　片栗粉　　　　　　　　 　大さじ１１／２�
水　　　　　　　　　　　 　　大さじ４�

1

2

3

4

5

7

6

桜もち�

mL=cc材料（２０個分）�
道明寺粉　　　　　　　　　　　３００ｇ�
食紅　　　　　　　　　　　　　　少々�
熱湯　　　　　　　　　　　　　４５０ｍＬ�
砂糖　　　　　　　　　　　　　　６０ｇ�
桜の葉（塩漬け）　　　　　　 　　２０枚�
こしあん　　　　　　　　　　　　４００ｇ�

1

2

4

5

3

１８５kcal（１個）� 塩分０g

塩分０g

塩分０.１g

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

お菓子・パン�

おはぎ�

自動メニューつまみを…�

加熱開始�

スタート�

お菓子・パン�

桜もち�

手動加熱つまみを…�

蒸し物（強）�

約20分�

加熱開始�

スタート�

手動加熱つまみを…�

蒸し物（強）�

約20分�

加熱開始�

スタート�

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）�

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）�

回す�

決定�
（押す）�

押す�
決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�

料
理
編�

お
菓
子
・
パ
ン�

�

自動メニュー�

お菓子・パン�

おはぎ� 約２０分��

�

自動メニュー�

お菓子・パン�

桜もち� 約２０分�

蒸 

し� �

�

手動加熱�

蒸し物（強）�
蒸 

し�

低アミ�
�

和
菓
子�

低アミ�

蒸 

し�

低アミ�

角皿�

角皿�

９９kcal（１個）�

１６９kcal（１／８切れ）�
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�

ロールパン�

●ドリュールはやわらかい
　ハケでそっとぬりましょう�

パン作りのコツとポイント�パン作りのコツとポイント�

材料（９個分）� mL=cc
パン生地�
　強力粉　　　　　　　　　　２１０g�
　砂糖　　　　　　　　　　大さじ２�
　塩　　　　　　　　　　小さじ１／２�
　ドライイースト　　　　小さじ１（３g）�
　牛乳（室温のもの）　　　 　１１０mL�
　卵　　　　　　　　　　　M１／２個�
　バター　　　　　　　　　　　４０g�
ドリュール�
　溶き卵　　　　　　　　M１／４個分�
　塩　　　　　　　　　　　　　少々�
�

●発酵は様子を見て加減を�

室温や生地の温度、イースト活力などにより、
発酵時間が違ってきます。�

●生地が乾燥しないように気をつけて�
ベンチタイムのときは、生地にラップをかけ、
乾燥しないようにします。２次発酵のとき
も乾燥が気になるときは、途中、
何度か霧を吹いてください。�

●間隔をあけて並べて�
２次発酵後、生地は２～２.５倍
にふくれます。�

●おいしく食べるために�
焼き上がったら粗熱をとり、人
肌程度になったら、ビニール
袋に入れて乾燥を防ぎます。�

●材料�

● 

・材料はきちんとはかり
ましょう。�
�
・イーストは予備発酵のいらないドライイー
ストを使用してください。開封後は、中の
空気を抜いて、袋の切り口を折り曲げ、テ
ープなどで密封して冷蔵庫で保存し、早め
に使い切りましょう。保存が悪かったり、古
くなるとパンのふくらみが悪くなります。�

天然酵母を使う場合�

天然酵母を1次発酵するときは、発酵時
間が長くかかるため、生地を入れた容器
にラップでフタをしてください。�

塩分０.４g
��

自動メニュー�

お菓子・パン�

ロールパン� 約１６分�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ� 低アミ�

角皿�

�

１４３kcal（１個）�
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　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　大きいボールに強力粉、砂糖、
塩を合わせてふるい入れる。ドラ
イイーストを加えて混ぜ、牛乳、溶
き卵を順に入れて軽く混ぜたあと、
やわらかくしたバターを混ぜこむ。�
�
　生地をひとまとめにし、強力粉
をふった台の上でたたきつけるよ
うにして力を入れて約10分、全体
が均一に耳たぶくらいのやわらか
さになるまでこねる。�
ポイント：こね方が足りないと、空
気を包みこむグルテン（小麦粉
に含まれるタンパク質）の膜が
充分にできず、空気が通り抜け
てしまい、ふくらみません。�
�
　生地をのばしてみて指が透け
て見えればちょうどよい状態。�
�
�
�
�
�
�
　きれいに丸めなおして薄くバタ
ーをぬったボールに生地を入れ、
表面に軽く霧を吹いて乾いたふ
きんをかける。�

　庫内に受皿と低網を入れ、5をの
せる。　次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�

ポイント：1次発酵後の生地は2～
2.5倍にふくれています。指に粉を
つけて中央を押し、穴がそのまま残
れば、ほどよく発酵しています。穴が
もどるのは発酵不足。様子を見なが
ら約10分発酵時間をたしてください。�
�
�
�
�
�
�
　生地を軽く押してガスを抜き、生地
の端をつかんで四方から折りこむ。（ガ
ス抜き）�
�
　生地をスケッパーか包丁で９等分
して小さく丸め、ラップをかけて約20
分おき、休ませる。（ベンチタイム）�
�
　丸くなっている生地を細めの涙形
にしてめん棒でのばし、太い方から
巻く。角皿に間隔をあけて巻き終わ

りを下にして並べる。�
�
　庫内の低網に9をのせる。　次の操
作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�

ポイント：2次発酵後の生地は2～2.5
倍にふくれています。発酵不足の場
合は、様子を見ながら約10分発酵時
間をたしてください。�
　予熱する。庫内を受皿と低網の状
態にする。（食品は入れません）　次の
操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�

　予熱が完了すれば、パンの表面にド
リュールをぬり、角皿を低網にのせてス
タートを押す。�

手動でするときは�
ウォーターオーブン（パン・シュー）・予
熱ありの１９０℃で約１６分�
�

あんパン(９個分) ウインナーロール(９個分)

料
理
編�

お
菓
子
・
パ
ン�

�

パン作りのコツとポイント�

1

2

3

4

9

6

7

8
5

１０�

１１�

１２�

● パン生地の配合、発酵、ドリュールの配合、焼き上げは「ロールパン」と同じ要領です。 

�

成形は生地を円形にのばしてつぶあん（２５０g）を９等分
して包み、あんがはみ出さないよう
に包み目をしっかりと、とめておく。�
�
�
※焼く前にけしの実、ごま、さくらの花の塩漬けなどをのせ
てもよいでしょう。�

ロールパンと同じように成形して2次発酵後、ドリュールを
ぬって中央にカミソリで3～4㎝長さの切りこみを深く入れ、
ウインナーの輪切り４５gとミックス
ベジタブル３０gをしっかりつめる。�
�
�
ピザ用チーズ45gをのせて焼く。�

手動加熱つまみを…�

１次発酵�

スタート�

発 酵�

40℃�

40～50分�

手動加熱つまみを…�

2次発酵�

スタート�

発 酵�

40℃�

40～50分�

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

お菓子・パン�

ロールパン�

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）�

押す�

決定�
（押す）�

回す�

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�

ロ
ー
ル
パ
ン�



トーストの焼き方�
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山食パン�

mL=cc

1

2

材料�
（（底）２０×８×（高さ）８.５　の１斤用パン型１本分）�

パン生地�
　強力粉　　　　　　　　　　３００g�
　砂糖　　　　　　　　　　大さじ２�
　塩　　　　　　　　　　　小さじ１�
　ドライイースト 　 小さじ１１／３（４g）�
　牛乳（室温のもの）　　　　 ２１０mL�
　バター　　　　　　　　　　　２０g�
ドリュール�
　溶き卵　　　　　　　　Ｍ１／２個分�
　塩　　　　　　　　　　　　　少々�
オーブン用クッキングペーパー�

1

2

3

4

7
5

6

　予熱する。庫内に受皿と低網を入れ、
角皿をのせる。（食品は入れません）　次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�

　予熱が完了すれば、食パンを角皿にのせてスタートを押す。�
※加熱時間は、食パン（６枚切り）1～２枚の目安時間です。
（3～４枚のときは、8～10分）�
※続けて焼く場合は、加熱時間をひかえめにしてください。�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　材料表の材料でロールパン（１
２２ページ）の2～5と同じようにする。�
�
　ロールパンの6～8と同じように
して1次発酵をし、ガス抜きした生
地を2等分してベンチタイムをおく。�

　それぞれの生地をめん棒で平らに
のばし、3つに折る。これをめん棒で長
方形にのばし、端から巻く。薄くバター
をぬり、オーブン用クッキングペーパー
を敷いたパン型に、巻き終わりを下に
して入れる。生地に軽く霧を吹く。�
�
�
�
�
※オーブン用クッキングペーパーは庫内
壁面に接触しないようにしてください。�
�
　4を低網にのせる。　次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�

　予熱する。庫内を受皿だけの状態に
する。（食品は入れません）　次の操
作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
　予熱が完了すれば、パン生地の表
面にドリュールをぬり、受皿の中央に
縦方向になるよう
にのせてスタート
を押す。�
�
加熱後、型から出してオーブン用クッ
キングペーパーをはがす。�

１２７kcal（１／１２切れ）� 塩分０.６g

手動加熱つまみを…�

予熱開始�

スタート�

予熱あり�

180℃�

35～40分�

ウォーターオーブン（パン・シュー）�

手動加熱つまみを…�

2次発酵�

スタート�

発 酵�

40℃�

40～50分�

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）�

押す�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�

手動加熱つまみを…�

予熱開始�

スタート�

予熱あり�

ウォーターグリル� 決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�
6～8分�

�
手動�

ウォーターオーブン�
（パン・シュー）�

予 

熱�

受皿� 受皿�

焼
き
上
げ�
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動物パン� 　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　材料表の材料でロールパン（１２２
ページ）の2～5と同じようにする。�
�
　ロールパンの6～8と同じようにして
１次発酵をし、ガス抜きした生地を４等
分し、ベンチタイムをおく。角皿に薄く
バターをぬる。下図の動物パンの成
形の仕方を参照して成形し、角皿に
生地をのせる。�
�
　ロールパンの10と同じようにして２次
発酵する。�
�

　予熱する。庫内を受皿と低網の状
態にする。（食品は入れません）�
次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�
　�
�
　�
　予熱が完了すれば、パン生地の表
面にドリュールをぬり、角皿を低網にの
せてスタートを押す。�

■かに� ■かたつむり� ■かめ� ■くま�

動物パンの成形の仕方�

ハサミ�

レーズン�

レーズン�

レーズン�

鼻をのせます�

スジを�
入れます�

頭�

尾�

足�

耳�

殻は棒状に�
のばした�
生地を�
丸めて�
作ります�ドレンチェリー�

胴を足の上にのせます�

mL=cc材料（４個分）�
パン生地�
　強力粉　　　　　　　　　　１７０g�
　薄力粉　　　　　　　　　　　４０g�
　砂糖　　　　　　　　　　　　３５g�
　塩　　　　　　　　　　小さじ１／２�
　ドライイースト　　　　小さじ１（３g）�
　牛乳　　　　　　　　　　１００ｍＬ�
　卵　　　　　　　　　　　Ｍ１／２個�
　バター　　　　　　　　　　　３５g�
レーズン、ドレンチェリー　　　各適量�
ドリュール�
　溶き卵　　　　　　　　Ｍ１／４個分�
　塩　　　　　　　　　　　　　　少々�
�

３４０kcal（１個分）� 塩分０.９g
手動加熱つまみを…�

予熱開始�

スタート�

予熱あり�

180℃�

約20分�

ウォーターオーブン（パン・シュー）� 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）�

回す�

料
理
編�

お
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子
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パ
ン�

山
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動
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ン�

手動加熱�

ウォーターオーブン�
（パン・シュー）�

予 

熱�

低アミ� 低アミ�

焼
き
上
げ�

角皿�
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クッペ�

ブール�

バゲット�

フランスパンのポイント�

フランスパン（バゲット）�
mL=cc

パン生地�
　フランスパン専用粉　　　　　３００g�
　砂糖　　　　　　　　　小さじ１／２�
　塩　　　　　　　　　　小さじ２／３
　ドライイースト　　　　小さじ１（３g）�
　レモン汁　　　　　　　　小さじ１�
　水（冷蔵）　　　　　　　１８５ｍＬ�
�

材料（３本分）� キャンバス地�
（パン生地が角皿につかないように生地の下
に敷いたり、乾燥を防ぐために生地にかけた
りするのがキャンバス地です。厚手の目のつ
まった木綿地で、デパートなどの製菓、製パン
道具の売場で売られています。）�

カミソリ�

生地を移動させる板�
（ダンボールを長さ約３５㎝、幅約１５㎝の楕円
に切り、すべりをよくするためにストッキング
をかぶせます。プロも同じような道具を使っ
ていますが、板状
のものにさらしを
巻きつけたもの
で代用してもよ
いでしょう。）�

３７１kcal（１本）� 塩分１.３g

自動メニュー�

お菓子・パン�

フランスパン� 約３０分�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ� 低アミ�

�

角皿�



1

2

6

7

8

9

3

4

1 1

5

● パン生地の配合、発酵、焼き上げは「フランスパン（バゲット）」と同じ要領です。�
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ブール�
　１次発酵後の生地を４等分し、
成形はやさしく丸めて、閉じ目を
しっかりつまんでひっつける。
切り込み（クープ）は＃の字に
する。�

クッペ�
　１次発酵後の生地を４等分し、成形
は四角くのばしたあと、向こう側１／３を
手前に折り、手の腹で閉じて向こう側の左右の角を中央に折り返して押さえる。
もう一度、向こう側から手前に折り返して閉じ目をしっかりつまんでひっつける。
やさしく転がして形をととのえる。切り込み（クープ）は一文字にする。�

向こう側１／３を折る�

生地をつまんでひっつける�

手の腹で閉じる�

ひ と 口 メ モ �
フランスパンのように糖分や油脂分の
少ない素朴なパンを『リーンなパン』と
いいます。これに対し、ロールパンなど、
砂糖やバターを多く用いたパンは『リッ
チなパン』と呼びます。�
フランスパンは、パンの中でも難易度が
高く、上級者向きです。計量や室温、さま
ざまな影響を受けやすいので、何度か挑
戦して、コツをマスターしてください。�

真上から見たところ�

フランスパンのポイント�フランスパンのポイント�
●材料�
・フランスパン専用粉がないときは、フラ
ンスパン専用粉の分量の内、８割を強力
粉に、２割を薄力粉に置き換えてください。�
�・こね上がりの生地の温度が高くならない
様、水は冷蔵のものを使います。夏場は
使用する材料全てを冷蔵室で冷やした
ものを使います。�

●生地の扱い�
・フランスパンは、特にデリケートなので、
できるだけ生地をいじらないように扱い
ます。触りすぎると生地が傷んだり、焼き
ムラの原因になります。�
�・1次発酵やベンチタイム時、または予熱
中は、生地が乾燥しないようにしっかりと
おおいをかけてください。�

●焼き上げ�
・フランスパン独特のパリパリ感や、つやは、
熱い蒸気をオーブンの中に立てることが
ポイントです。�

●発酵と、発酵の目安�
・やや低温で、じっくり発酵させます。室温
は、２０～３０℃が理想的です。�
�・１次発酵の生地は２～２.５倍にふくれてい
ます。指に粉をつけて中央を押し、穴が
そのまま残れば、ほどよく発酵しています。
穴がもどれば発酵不足。様子を見ながら
約１０分発酵時間をたしてください。�

［形を変えて楽しむ］�

１０�

１１�　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　材料表の材料でロールパン（１２
２ページ）の2～5と同じようにする。�
�
　庫内に受皿と低網を入れ、その
上に2をのせる。　次の操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�

　軽く粉をふった台の上に生地を
取り出し、両手で軽く押さえてガス
を抜く。生地をスケッパーか包丁
で３等分し、やさしくふんわりと2つ
にたたむようにし、ラップをかけて
約20分休ませる。（ベンチタイム）�
�
　生地を手の腹を使って軽くたた
いて四角くのばして、平らにする。
向こう側１／３を手前に折り、手の腹
で閉じる。さらに向こう側から手前
に折って手の腹で押さえ、閉じ目を
しっかりつまんでひっつけ、両手で
転がして約１７㎝長さにする。�

　角皿にキャンバス
地を敷いて、間隔をあ
けて生地を３本並べる。
キャンバス地をたるま
せて溝状にする。�
�
�
　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　庫内の低網に6をのせる。　次の
操作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�

発酵後、角皿ごと取り出す。�
�
　予熱する。庫内を受皿と低網の状態
にする。（食品は入れません）　次の操
作をする。�
�
�
�
�
�
�
�
�

予熱をしている間、生地にキャンバス
地をかけておく。生地が乾燥しそうな
ときは、霧を吹く。生地を移動させる板、
カミソリを準備しておく。�
�
　予熱が完了すれば、下のキャンバス
地を少し持ち上げて、板にコロンと移し、
角皿に間隔をあけて３本のせかえる。�

　カミソリで3本ずつ切りこみ（クープ）
を入れ、角皿を低網にのせてスタート
を押す。�

手動でするときは�
ウォーターオーブン（パン・シュー）・予
熱ありの２１０℃で約３０分�

手動加熱つまみを…�

１次発酵�

スタート�

発 酵�

30℃�

約2時間30分�

手動加熱つまみを…�

2次発酵�

スタート�

発 酵�

30℃�

約40分�

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

お菓子・パン�

フランスパン�

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）�

押す�

決定�
（押す）�

回す�

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）�

回す�

料
理
編�

お
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子
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パ
ン�

フ
ラ
ン
ス
パ
ン�
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クリスピーなピザ（マルゲリータ）�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　材料表の材料でロールパン（１２２
ページ）の2～5と同じようにする。�
�
　ロールパンの6～8と同じようにし
て1次発酵をし、ガス抜きした生地は
分割せずにベンチタイムをおく。（ベ
ンチタイムは約10分）�
�
　角皿に、生地を直径２５㎝の円形
にのばしてのせる。�
�
　4にトマトソースをぬってチーズを散
らす。�

　予熱する。庫内を受皿と低網の状態
にする。（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�
ウォーターオーブン（パン・シュー）・予
熱ありの２５０℃で約１２分�

【ルッコラって？】�

加熱後、生ハムと
ルッコラをのせる。�

生ハムとルッコラ� アンチョビと野菜� パプリカは細切り
に、アスパラガス
は半分に切る。�
加熱後、きざみパ
セリを散らす。�

�
�
ゴマに似た香りとク
レソンのような辛み
があるサラダ用のイ
タリアンハーブ
です。�

［クリスピーなピザ］�
● 焼き上げは「クリスピーなピザ（マルゲリータ）」と同じ要領です。� ● 

mL=cc
ピザ生地�
　強力粉、薄力粉　　　　　　　各３５g�
　塩　　　　　　　　　　　　　　少々�
　ドライイースト　　　小さじ２／３(２g)�
　水　　　　　　　　　　　小さじ４�
　牛乳　　　　　　　　　　小さじ３�
　オリーブオイル　　　　　小さじ２�
トッピング�
　トマトソースまたはピザソース（市販
　のもの）　　　　　　　　　　適量�
　モッツァレラチーズ（２　角に切る）　
　　　　　　　　　　　　　９０g�
　バジルの葉（なければドライバジルを�
　適量）　　　　　　　　　　　８枚�
＊モッツァレラチーズは種類によって溶け方が異
なります。�

材料（直径２５　のピザ１枚分）� 1

2

6

7

3

4

5

トッピング�
　トマトソースまたはピザソース（市販の
　もの）　　　　　　　　　　　　適量�
　ピザ用チーズ　　　　　　　　　９０ｇ�
　生ハム　　　　　　　　　　　５～６枚�
　ルッコラ（なければドライバジルを適量）
　　　　　　　　　　　　　　５～６枚�

材料（直径２５　のピザ１枚分）�
トッピング�
　トマトソースまたはピザソース（市販のもの）　適量
　アンチョビ（缶詰）　　　　　５切れ�
　パプリカ（赤、黄）　　　　　　適量�
　アスパラガス　　　　　　　１１／２本�
　オリーブ　　　　　　　　　　適量�
　ピザ用チーズ　　　　　　　　９０ｇ�
　きざみパセリ　　　　　　　　　少々�

材料（直径２５　のピザ１枚分）�

市販の冷凍ピザ�

８０kcal（１／８切れ）� 塩分０.４g

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

お菓子・パン�

ピ ザ�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

押す�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�

約３０秒以内�

自動メニュー�

お菓子・パン�

ピザ� 約１２分�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ�

角皿�

低アミ�
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ピザ（レギュラータイプ）（サラミ）�

　給水タンクに水を入れる。（満水）�
�
　材料表の材料でロールパン（１２
２ページ）の2～5と同じようにする。�
�
　ロールパンの6～8と同じようにし
て1次発酵をし、ガス抜きした生地
は分割せずにベンチタイムをおく。（ベ
ンチタイムは約10分）�

　角皿に、生地を直径２５㎝の円形に
のばしてのせる。�
�
　4にピザソースをぬって具をのせ、ピ
ザ用チーズを散らす。�
※サラミは焦げやすいのでチーズを上
にのせるとよいでしょう。�
�
　予熱する。庫内を受皿と低網の状態
にする。（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�
ウォーターオーブン（パン・シュー）・予
熱ありの２５０℃で約１４分�

ツナはほぐし、トマトは種を取って薄い
輪切りに、玉ねぎは薄切りにする。�

ツナトマト�

［レギュラータイプ］�
● ● 焼き上げは「ピザ（レギュラータイプ）（サラミ）」と同じ要領です。 

1

2

3 7

4

5

6

mL=cc
　強力粉　　　　　　　　　  　８０g�
　薄力粉　　　　　　　　 　 　４０g�
　砂糖　　　　　　　　 　小さじ２／３�
　塩　　　　　　　　　 　小さじ１／３�
　ドライイースト　　 小さじ１／２(１．５g)�
　水　　　　　　　 　　　　７０mＬ�
　サラダ油　　　　　 　　大さじ１／２�
トッピング �
　ピザソース（市販のもの）　 　適量�
　サラミソーセージ（薄切り） 　１５枚�
　玉ねぎ（薄切り）　　　  １／４個(５０g)�
　ピーマン（薄切り）　　　 　　　１個�
　マッシュルーム（スライス・缶詰）　 ４０g�
　ピザ用チーズ　　　　　　　  １００g

材料（直径２５　のピザ１枚分）�

トッピング�
　ピザソース（市販のもの）　　　適量�
　ツナ（缶詰）　　　　　　　　　８０g�
　トマト　　　　　　　　　小１個（１００g）�
　玉ねぎ　　　　　　　　　１／４個（５０g）�
　ピザ用チーズ　　　　　　　　１００g

トッピング�
　ピザソース（市販のもの）　　　　適量�
　たらこ　　　　　　　　　　　　５０g�
　ピザ用チーズ　　　　　　　　　１００g�
　刻みのり　　　　　　　　　　　適量�

キムチ　　　　　　　　　　　　８０g�
　ゆで卵　　　　　　　　　　　１個�
　マヨネーズ　　　　　　　　　適量�
＊ピザソースはぬらなくてもおいしくできます。�

材料（直径２５　のピザ１枚分）�

たらこは薄皮をとり、全体にぬる。ピ
ザ用チーズ、刻みのりを散らす。�

たらこ�
材料（直径２５　のピザ１枚分）�

キムチはひと口大に刻み、ゆで卵は
輪切りにする。マヨネーズを全体に
絞る。�

キムチ�
材料（直径２５　のピザ１枚分）�

市販の冷凍ピザ�市販の冷凍ピザ�
1

2

　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、冷凍ピザを
低網にのせてスタートを押す。�
※９～１０分は５インチの目安時間です。�
　サイズによって加熱時間を加減してく
ださい。�
※食品メーカーなどにより、仕上がりが
異なることがあります。�

１５３kcal（１／８切れ）� 塩分０.９g

自動メニューつまみを…�

予熱開始�

スタート�

お菓子・パン�

ピ ザ�

濃いめ�

手動加熱つまみを…�

予熱開始�

スタート�

グリル�

予熱あり�

9～10分�

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）�

押す�

決定�
（押す）�

回す�

決定�
（押す）�

回す�

回す�
約３０秒以内秒以内�約３０秒以内�

料
理
編�

お
菓
子
・
パ
ン�

自動メニュー�

お菓子・パン�

ピザ（濃いめ）� 約１４分�

予 

熱�

焼
き
上
げ�低アミ� 低アミ�

�

ピ
ザ�

角皿�
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あ�
アイスボックスクッキー……106�

あさりの黒酢蒸し煮…………102�

あさりの酒蒸し………………85

あじの塩焼き…………………65�

あじのしょうが煮………………96�

あじのハーブ蒸し……………96�

あじの開き……………………65�

あじハンバーグ………………91�

アップルパイ…………………114�

油揚げの納豆づめ…………101�

あんパン……………………123�

い�

いわしのしょうが煮……………86�

いわしのごま焼き……………94�

いわしのトマト焼き……………97�

いわしのフライ………………77�

う�

ウインナーロール……………123�

うなぎの大皿蒸し……………79�

うなぎの蒸し寿司……………81�

え�

えびのサラダ…………………99�

えびフライ……………………76�

お�

オクラのささみ巻き…………89�

おはぎ…………………………121�

�

か�
型抜きクッキー………………104�

かぼちゃの煮物………………87�

かぼちゃの豚肉のせ…………93�

かれいの煮つけ………………86�

かれいのねぎ蒸し……………92�

き�

キャベツハンバーグ…………90�

く�

草もち………………………120�

クッペ…………………………127�

栗蒸しようかん………………121�

こ�

ココナッツクッキー…………107�

ごはんシュウマイ………………83�

ごぼうハンバーグ……………68�

�

さ�
桜もち………………………121�

里いもの煮物…………………87�

さばのオイルマリネ…………94�

さばの塩焼き…………………64�

さばの紙包み焼き……………95�

さばの黒酢照り焼き…………103�

さばの竜田揚げ風……………77�

さばのみそ煮…………………86�

さわらのみそ漬け……………66�

山菜おこわ……………………81�

さんまの塩焼き………………65�

さんまの開き…………………65�

さんまのみぞれ酢かけ………95�

し�

塩ざけ…………………………64�

塩さば…………………………64�

シフォンケーキ……………110�

　　　　　・マーブル………110�

　　　　　・紅茶……………110�

　　　　　・ココア…………110�

　　　　　・抹茶……………110�

絞り出しクッキー……………106�

ジャンボ中華茶わん蒸し……78�

シュークリーム………………116�

　　　　　・エクレア………117�

白身魚のねぎとろ蒸し………90�

す�

スイートポテト………………119�

スペアリブ……………………63�

スペアリブの黒酢風味焼き…102�

スポンジケーキ………………108�

せ�

赤飯……………………………81�

�

た�
たいの姿蒸し…………………84�

たいのみそ漬け………………66�

卵豆腐…………………………80�

たらのちり蒸し………………88�

タンドリーチキン………………62�

ち�

チーズ蒸しパン………………119�

茶わん蒸し……………………78�

チョコチップクッキー………107�

チョコレートケーキ…………109�

チョコレートプリン…………115�

て�

手作り中華まん………………82�

手作りシュウマイ………………83�

手羽元の香り焼き……………62�

と�

豆腐グラタン…………………101�

豆腐ハンバーグ………………69�

動物パン……………………125�

豆腐のわかめ蒸し……………98�

ドリア…………………………71�

とりのから揚げ………………74�

とりのから揚げ（骨なし）……74�

とりの香草パン粉焼き………74�

とりのしそ蒸し…………………88�

とりの照り焼き………………61�

とりのトマトソースがけ………60�

とりのもも焼き・オレンジソースがけ…63�

        ・レモンガーリック……63�

とりのゆず風味焼き…………61�

とりレバーのサラダ…………98�

とんかつ………………………75�

�
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な�
なすとトマトのグラタン………71�

ナッツ＆フルーツクッキー…106�

に�

肉団子のもち米蒸し…………83�

肉の油抜き……………………85�

煮豆腐…………………………99�

�

は�
パイシュー……………………118�

パウンドケーキ………………113�

はもの土びん蒸し……………79�

ハンバーグ……………………69�

ひ�

ピザ［クリスピー］・マルゲリータ…128�

　　　・生ハムとルッコラ…128�

　　　・アンチョビと野菜…129�

　　［レギュラー］・サラミ…129�

　　　　・ツナトマト………129�

　　　　・たらこ……………129�

　　　　・キムチ……………129�

ピーナッツバタークッキー…107�

ビーフシチュー………………87�

ピーマンとツナのチーズ焼き…99�

ふ�

豚肉のごぼう巻きフライ………89�

豚肉の竜田揚げ風……………77�

豚肉のホイル焼き……………69�

豚の角煮………………………85�

豚ヒレ肉のアップルソース……93�

フランスパン…………………126�

ぶりの酢煮……………………97�

ぶりの照り焼き………………66�

プリン…………………………115�

プリン（なめらかタイプ）……115�

ブール………………………127�

へ�

ベイクドチーズケーキ………112�

ベイクドポテト…………………67�

ベーコン………………………64�

ヘルシーステーキ……………72�

ほ�

ポークビーンズ………………100�

ポテトコロッケ…………………75�

�

ま�
マカロニグラタン……………70�

マドレーヌ……………………113�

豆豆コロッケ…………………100�

む�

蒸しぎょうざの黒酢かけ……103�

蒸しどりのカシューナッツソース…91�

蒸しどりのサラダ仕立て……84�

蒸しパン………………………119�

も�

もち……………………………67�

�

や�
やきいも………………………67�

焼きおにぎり…………………67�

焼きかぼちゃのコロコロサラダ…92�

やきとり………………………62�

焼きなす………………………66�

焼き豚…………………………73�

山食パン……………………124�

ゆ�

雪見豆腐……………………101�

ゆで卵…………………………80�

�

ら�
れ�

冷凍ピザ………………………129�

ろ�

ローストチキン………………73�

ローストビーフ………………73�

ローストポークのハーブマリネ焼き…72�

ロールケーキ・バニラ………111�

　　　　　・ココアロール…111�

　　　　　・抹茶ロール……111�

ロールパン…………………122�

�

わ�
わかさぎのフライ……………76
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