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!洗ったもち米と水を金属製バット（赤飯参
照）に入れ、約1時間つけたのち、水気をきった
山菜の水煮、Aを加える。

バリエーション

 山菜おこわ   ●  加熱は「赤飯」と同じ要領です。

材料（米2カップ分）mL=cc
もち米 .........................2カップ（340g）
水 ...............................................240mL
山菜の水煮（正味） ..........................60g

A 薄口しょうゆ
 ................大さじ1/2

 塩 ............................................少々
＊もち米1～3カップ分まで自動でできます。

煮
物
・
赤
飯
・
ご
は
ん

 赤　飯
材料（米2カップ分）
345kcal（1/4量）　塩分０g　mL=cc
もち米 .........................2カップ（340g）
あずき .............................................50g
あずきのゆで汁（足りないときは水を加える）
...................................................260mL
＊もち米1～3カップ分まで自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@あずきを
ゆでる（ゆで
汁は残して
おく）。金属
製バット（底
25.5×19×

高さ3.5㎝）に洗ったもち米とあずき
のゆで汁（足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。
#角皿に調理網をのせ、2をのせる。
$3を中段に入れる。

押す回す 分量を合わせる

スタート加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す 赤飯 に合わせる

ゆで・蒸し物 に合わせる

手動でするときは：蒸し物（強）で約20分

%加熱後、軽く全体を混ぜて庫内で
約10分蒸らす。

 ご　は　ん

!洗った米は深い耐熱容器に入れ、分
量の水を加えて約1時間つけておく。
@1にラップをして端を少し折り返し
てすき間を開け、
（図参照）庫内中
央に置く。（角皿
は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

回す 押す

回す

５００W

レンジ

に合わせる

に合わせる

スタート加熱開始設定時間
（上表参照）に合わせる

#加熱後、とりけしを押し、

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

回す 押す

回す

２００W

レンジ

に合わせる

に合わせる

スタート加熱開始設定時間
（上表参照）に合わせる

$加熱後、全体を混ぜ、乾いたフキン
をかけて約10分蒸らす。
※ 手動加熱メモリー（44～45ページ）
を使うと便利です。

材料　151kcal（１カップの1/4量）　塩分０g　mL=cc
米の量 水の量 レンジ500Wのあと200W

1カップ（170g） 260mL～280mL 約5分 → 約17分
2カップ（340g） 520mL～560mL 約10 分 → 約27分
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ゆで・蒸し物

水位2
（満水） 角皿・アミ

中段
約20分赤飯

手動加熱 炊き上げ
レンジ

500W → 200W
 付属品は
入れません
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 う な ぎ の 蒸 し 寿 司
材料（４人分） 
437kcal　塩分 2g　mL=cc
干ししいたけ（もどす）.....................4枚
	 干ししいたけのもどし汁....80mL
A	 しょうゆ............................ 小さじ2
	 砂糖................................... 小さじ4
すしめし
　あたたかいごはん.....................720g
　酢	........................................... 大さじ3
　砂糖....................................... 大さじ2
　塩	........................................... 小さじ1
うなぎ（そぎ切り）.........................100g
えび	...................................................4尾
錦糸卵............................................. 適量
絹さや............................................ 12枚
＊ 1～ 4 人分まで自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@干ししいたけは、細切りにして大きめ
の耐熱容器にAとともに入れ、フタをせず
に庫内中央に置く。（角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

レンジ に合わせる

１０００W に合わせる

に合わせる約５０秒 スタート加熱開始

（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3を加えて切るように混
ぜる。耐熱性の器にすしめしを4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。
$角皿に3をのせる。
%4を中段に入れる。

回す

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

しっとりあたため に合わせる

に合わせる

押す回す 分量を合わせる

ごはん/常温

あつめ（約３０秒以内）

スタート加熱開始

に合わせる

手動でするときは：蒸し物（強）で約12分

 お 　 か 　 ゆ
材料（４人分）　151kcal　塩分０g
米..................................1カップ（170g）
水............................................... 7カップ

!洗った米は深めの耐熱容器に入
れ、分量の水を加えて、約30分つけて
おく。

@1をフタをせずに庫内中央に置く。
（角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

回す 押す

回す

レンジ に合わせる

に合わせる５００W

に合わせる約３０分 スタート加熱開始

#加熱後、	延長	で約10分加熱する。

 パ エ リ ア
材料（４人分）
511kcal　塩分 2.5g　mL=cc
米............................1	1/2カップ（260g）
サフラン................................ 小さじ1/2
いか	................................................100g
えび	................................................120g
ベーコン（1㎝幅に切る）..................3枚
玉ねぎ（みじん切り）........1/2個（100g）
にんにく（みじん切り）............ひとかけ
ピーマン（小切り）.........................100g
オリーブオイル........................ 大さじ2
とりぶつ切り肉.............................200g
あさり............................................200g
水...........................................約1カップ
白ワイン......................................50mL
塩............................................... 小さじ1
オーブン用クッキングペーパー
アルミホイル
!水タンクに水を入れる。（水位1以上）
@米は洗って適量の水に約10分間つけて
おく。サフランは大さじ1の水につけておく。

#いかは輪切りに、えびは殻のまま背
に切り込みを入れ、背ワタを取る。
$熱したフライパンにオリーブオイル
大さじ1を入れ、えび、いか、あさり、ピー
マンを加えてフタをし、あさりの口が開
くまで炒める。フライパンから取り出し、
具と煮汁に分けておく。
%熱したフライパンにオリーブオイル大
さじ1を入れ、にんにく、とり肉、ベーコンを
入れて、とり肉の色が変わるまで炒める。玉
ねぎ、水気をきった米を加えて玉ねぎと米
が透き通るまでさらに炒める。
^5に、4の煮汁と水をたして1カップに
したもの、白ワイン、サフラン（汁ごと）、
塩を加え、弱火で水気がほとんどなくな
るまで炒める。
&角皿にオーブン用クッキングペー
パーを敷き、6を入れて角皿のふちから1
㎝あけるようにして広げ、アルミホイル
で表面全体をしっかりおおう。

※ 空気の抜け道があると、乾燥します
ので、きっちりおおいます。

※ 4の具は加熱後に加えます。
*7を上段に入れる。

押すに合わせる１段調理

に合わせる約２５分 スタート加熱開始

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ウォーターオーブン（ロースト）に合わせる

予熱なしに合わせる

押す

回す

２５０℃に合わせる回す

(加熱後、あたためた4の具を加えて全
体をよく混ぜ合わせる。

手動加熱 炊き上げ
レンジ
500W

 付属品は
入れません

自動メニュー 水位 蒸し 目安時間
しっとりあたため

水位2
（満水） 角皿

中段
約 12 分ごはん / 常温（あつめ）

手動加熱 水位 焼き上げ
ウォーターオーブン
（ロースト） 水位1

以上 角皿

上段
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